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 :الرحيم  الرحمن اللهبسم   بعد
أُوُتوا اْلِعْلَم َدرََجاٍت وَاللَُّه بَِما   َيْرفَِع اللَُّه الَِّذيَن آَمƴُوا ِمƴُْكْم وَالَِّذين َ ļ
  Ļ  َتْعَمُلوَن خَبِير  
 ]11[، الآية: المجادلةسورة                             
 الله صلى الله عيه وسلم:  لق ال رسو 
 « َتْسبِيح   َوُمذَاَكرََته ُ ،َوط َلََبُه ِعب َاَدة   ،ف َِإنَّ َتَعلَُّمُه لِلَِّه َخْشَية   ،َتَعلَُّموا اْلِعْلم َ«
 رواƵ البخ      اري
 :صلى الله عليه وسلم كذلكوق ال 
مْن ˴سϠϙ˴˴ ˴طريϘًΎ ˴يْب˴ت˶غي ف˶ي˶ه عϠًْمΎ سϬَّل اللََّّ ل˴ه ˴طريϘًΎ إ˶ل˴ى الجنΔ˶،  ļ
˵ه مْن في السَّ ˴مϭاΕ˶ ϭمْن ف˶ي الأْر˶ض حتَّى ال˶حيتΎ˵ن اْلعΎلϡ˶ ل˴˴يْس˴تْغϔ˵˶ر ل˴ ϭ˴إنَّ الملائ˶˴كΔ˴ ل˴˴ت˴ض˵ع أْجن˶˴ح˴تϬ˴Ύ ل˶طΎلΏ اْل˶عϠْϡ˶ ˶رًضΎ ب˶مΎ ˴يْص˴ن˵ع، ϭ˴إنَّ 
في المΎ˶ء، ϭ˴فْضل˵ اْل˴عΎلϡ˶ ˴عϠ˴ى اْلعΎب˶˶د ˴كϔ˴ْض˶ل اْلϘ˴مر ˴عϠى ˴سΎئ˶˶ر 
                                    .Ļاْل˴كϭ˴ا˶كΏ ˶
 .رواƵُ أَُبو داود والترمذيُّ 
  
 شƂر وعرفان
بجلال وجهه وعظيم سلطانه على  الذي يليقت أهله والشكر لله  أن  الذيأقصى مبلغ الحمد   الحمد لله
العمل المتواضع والصلاة   افضله ومƴِه عليا على ما أحاطƴي به من رعاية وتوفيق دائمين لإتمام هذ
 والسلام على خاتم الأنبياء والمرسلين محمد ومن بعث رحمة للعالمين.
المشرف   لدكتوربالشكر إلى الا يفوتƴي أن أتقدم الله من لا يشكر الƴاس" ف   لا يشكروعملا بقوله " 
 .على مجهوداته وعلى إشرافه على هذا العمل عبد المالك شتيوي
 شكرا جزيلا أستاذ
يقدرون معƴاƵ، وللإبداع أناس يحصدونه، لذا نقدر جهودك المضƴية، ف أنت أهل  أناسوللƴجاح  
جزاك الله عƴي كل خير    عثمانيعبد الق ادر القدير   الدكتور وأستاذي  للشكر والتقدير إليك
 أستاذي الكريم.
 ميرة ومدربي حسينكما لا يفوتƴي أن اتقدم وبوافر الشكر وعظيم التقدير إلى معلمي وأستاذي 
 على كل مجهوداته وتوجيهاته ومساعدته لي.
محمد العربي أن أتقدم بجزيل الشكر إلى مدربي   والإخلاص ويدعوني واجب الوف اء والعرف ان بالجميل
 شكرا مدربي الف اضل الذي لم يبخل عليا بƴصائحه وتوجيهات كساب
كما أتقدم بالشكر الجزيل للأساتذة الذين أعانوني بالƴصح والتوجيه والتشجيع وعلى رأسهم الأستاذ 
والمدرب فوزي حداد والمدرب رحماني طارق والدكتور براهيمي عيسى والدكتور زموري بلق اسم 
ور بن يلس والدكتور فضل قيس والدكتور بن عمروش سليمان والدكتور دخية عادل والدكت
 والدكتور مزروع السعيد والدكتور لزنك أحمد والدكتور رزيق عبد الكريم والأستاذة قرورو.
كما أتقدم بشكري لكل أساتذة وإداريين ومسيري معهد علوم وتقƴيات الƴشاطات البدنية 
 والرياضية بسكرة 
 يƴة بسكرة من مسيرين ومدريين ولاعبين شكرا لكم.والى فرقي نادي الرياضي لمد
 وإلى كل فريق العمل الذي ساعدني في أخذ القياسات وتطبيق الاختبارات. 
 وختاما أشكر كل من ساهم بالƴصيحة والعون والتشجيع ولو بكلمة طيبة على إتمام هذا العمل.






ة أمام عظمة ما أحمله من محبة لكما، ف أنتما أساس وجودي في الحياة، وأنتما الأمن تقف الكلمات عاجز 
والآمان وراحة الƴفس وهدوء البال وأنتما سر الƴجاح والتوفيق والدي العزيزان الكريمين أهدي لكما 
 ثمار عملي هذا.
 الى كل اخواني واخواتي 
   إلى كل أفراد العائلة الكريمة     
 ريقي الƴادي الرياضي مديƴة بسكرة إلى ف        
 إلى أساتذتي في جميع الأطوار              
 وإلى صدق اتي وأصدق ائي                   
 وإلى كل طلبة معاهد الرياضة                         
 والى كل من يعرفƴي وف اتƴي ذكرƵ                                     
                                                            
 أهدي ثمرة جهدي هذا                                                                  
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 377 اƃمرحلة اƃعقلية من تعلم اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضيةيوضح   32
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 177 عƈاصر اƕسلوب اƃتعلم الإتقاƈييوضح   42
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 327 اƃعوامل اƃمؤثرة في ƈمو اƃعظام يوضح 32
 227 اƃسمات اƃشخصية اƃمدعمة ƃلممارسة اƃرياضية يوضح 12
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 137 مهارة اƃمحاورة اختباريوضح طريقة أداء  14
 217 يوضح اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتمرير  24
 417 اƃفرق بين الإختبارين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃمحاورةيوضح  44
 117 رة اƃتصويب يوضح اƃفرق بين اƃقياسين ƃمها  34
 117 اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفتي اƃمروƈة يوضح   34
 317 اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة اƃرشاقة يوضح   14
 117 ƃمهارات واƃصفات قيد اƃبحثاƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃƂل ايوضح  14
















إذ تطورت بشƄل سريع وأصبحت اƅحاجة  تعد ƅعبة Ƅرة اƅسلة من الاƅعاب اƅشعبية اƗوƅى في اƅعاƅم،
إƅى تحسين اƗداء اƅمهاري أمرا جوهريًا ƅلوصول بلاعب Ƅرة اƅسلة إƅى اƗداء بصورة آƅية ومتقƊة تحت أي 
من ظروف اƅمباريات، ƅذا أصبحت هƊاك ضرورة قصوى Ɨجراء اƅبحوث اƅعلمية اƅتطبيقية في مجال  ظرف
Ƅرة اƅسلة وفقًا ƅلظروف اƅبيئية والاجتماعية اƅمتاحة باƅبلاد، وذƅك بهدف الارتقاء بهذا اƅمجال، وتعد اƅفئات 
ل Ƅرة اƅسلة ويمثلون اƅقاعدة اƗساسية اƅƊاشئة اƅرƄيزة اƅقوية اƅتي يعتمد عليها في بƊاء مستوى متقدم ƅمستقب
واƅعريضة فيما ƅو تم اختيارهم بشƄل علمي ومدروس وا  عدادهم إعدادا بدƊيا ومهاريا وخططيا وƊفسيا وتربويا 
وهذا لا يأتي إلا من خلال اƅتخطيط اƅصحيح اƅمبƊي من خلال اƅبرامج اƅتدريبية واƅمستƊدة إƅى Ɗتائج 
 طي اƅمؤشر اƅحقيقي ƅواقع اƗداء اƅذي تتميز به هذƋ اƅفئة.الاختبارات واƅقياسات اƅتي تع
وƅقد أصبح الاهتمام بفرق اƅفئات اƅعمرية اƅصغرى أمرًا اجباريا في Ƅافة اƅرياضات وفي Ƅل اƅمؤسسات 
واƅمدارس اƅرياضية اƅمƊظمة، ويرجع ذƅك إƅى إيمان مسؤوƅي اƅمؤسسات بأن اƅفئات اƅعمرية اƅصغيرة هم 
ية اƅتي تعتبر خزاƊًا ƅفرق اƗƄابر و اƅƊخبة وباƅتاƅي وجب اƅعƊاية بها قصد الاستفادة مƊها اƅقاعدة اƗساس
مستقبًلا  وƅم يقف اƗمر عƊد حد اهتمام اƅمؤسسات اƅرياضية بما تحويه من أƊدية أو مراƄز رياضية بل إن 
لاء Ƅما تعد سياسة اƗمر قد تعدى ذƅك، بتبƊي حƄومات اƅدول ƅعدد من اƅمشاريع تضمن ƅها رعاية هؤ 
ƅوان اƅƊادي واƅراية اƅوطƊية في أالاحتراف اƅتي تتبƊاها حƄومات اƅدول تعتبر فرصة مواتية ƅهذƋ اƅفئة ƅتشريف 
 اƅموهوبين ƅلوصول باƅرياضيين اƅمدربين بعض فيه يتمƄن Ƅان اƅذي اƅوقت اƊقضى اƅمƊافسات اƅدوƅية، ƅقد
 إƅى اƅوصول اƅيوم فمن اƅصعب اƅفردية، اƅميداƊية وخبراتهم تجاربهم على بالاعتماد اƅعاƅي اƅمستوى إƅى
 أسس اƅمبƊي على اƅرياضي اƅتخطيط يتم ماƅم اƅسلة خاصة وƄرة عامة اƅرياضي في اƅمجال اƅعاƅي اƅمستوى
 وتبƊيهم ƅلموهوبين بداية من عملية الاƊتقاء واƅتوجيه وهذا اƅحديث، اƅرياضي اƅتدريب مجال في متيƊة علمية
 وتذƅيل واƅبشرية اƅمادية الإمƄاƊيات توفير حتى اƅبرامج اƅتدريبية إعداد وƄذƅك واƅتدريب، اƅتƄوين راحلم خلال
 .اƅƊخبوية اƅمستويات إƅى واƅوصول اƅتقدم مسيرة اƅتي تتعرض إƅى اƅعقبات Ƅل
Ƅما لا ƊƊسى اƅجاƊب اƅƊفسي واƅمتمثل في اƅتدريب اƅذهƊي واƅذي يشمل بدورƋ ثلاثة عƊاصر مهمة 
ومساعدة في بƊاء اƅبرامج ويحدد بƊسبة Ƅبيرة مدى تحƄم واتقان اƅجاƊب اƅمهاري او اƅتقƊي، وهو اƅتصور 
اƅذهƊي وعملية الاسترخاء اƅعضلي واƅذهƊي واخيرا عملية اƅترƄيز على اداء اƅمهارات باƅترتيب بداية من 
 )2731، 23شتيوي عبد اƃماƃك، ( اƅمهارات اƅبسيطة ثم اƅمرƄبة.
افع اƅتي أدت بƊا إƅى اƅقيام بهذا اƅبحث هو أن اƅدراسات اƅجادة حول هذا اƅموضوع تƄاد تƄون قليلة إن اƅدو 
من خلال الاطلاع على اƅدراسات واƗبحاث واƅرسائل واƗطروحات اƅسابقة في مجال  خاصة في اƅجزائر،
Ƅان مƊصب على اƅلاعبين اƅبرامج اƅتدريبية، فقد لاحظت اƅباحثة أن الاهتمام اƗƄبر في هذƋ اƅدراسات 
 اƅسلةاƗƄابر وممارسي اƗƅعاب اƅمختلفة، في حين هƊاك Ɗقص في اƅدراسات اƅتي تهتم بمدارس اƅتƄوين ƅƄرة 




اƅرياضي يƊطلق من خلال اƅفئات اƅشباƊية اƅتي تعد خزاƊًا ƅلفريق  مهاريًا وفƊيًا. وان الاستثمار في اƅƊادي
ويمثل اƅخلف اƅذي يساهم في استمرارية اƅƊادي واƅمشارƄة في فرق اƅƊخبة، وباƅتاƅي وجب اƅعƊاية بها قصد 
 الاستفادة مƊها مستقبلا.
ي مجال Ƅرة اƅسلة عƊد واƊطلاقا مما سبق وبحƄم اƅتخصص الاƄاديمي ƅلباحثة واƅخبرة في مجال اƅتدريب ف
فئة اƅƊاشئين تبلورت فƄرة اƅمساهمة في تطوير رياضة Ƅرة اƅسلة عن طريق اقتراح بعض اƅبرامج في احد 
اƅجواƊب سواء اƅبدƊي او اƅمهاري او اƅخططي او اƅƊفسي واƅتي تحتاج ƅها رياضة Ƅرة اƅسلة، وتوفر بعض 
عف اƅملاحظ عƊد لاعبي اƅبطوƅة اƅوطƊية في اƅجاƊب اƅظروف ƄاƅعيƊة واƅمتمثلة في اƅƊاشئين وباƅƊظر ƅلض
اƅمهاري استقر اƅمقام باƅباحثة  ƅدراسة بƊاء برƊامج تدريبي مدمج بين اƅتدريب اƅبدƊي واƅمهاري وذƅك باƅترƄيز 
 )veievtam على تطوير صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة واƅتي بيƊت اƅدراسات اƅعلمية اƅمتطورة واƅمختصين ومƊهم 
ان اƅسƊوات الاوƅى ƅلممارسة اƅرياضية هي اƅمرحلة اƅمƊاسبة ƅتدريب وتƊمية  (فايƊاك)kceniew  (ماتفياف
 هتان اƅصفتان اƅبدƊيتان .  
في تطوير اƗداء  اƅمروƊة واƅرشاقةثر برƊامج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي تأوجاءت اƅدراسة بعƊوان 
 .21uاƅمهاري اƅƊوعي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة صƊف أصاغر 
   .اƅجاƊب اƅتطبيقي  - اƅجاƊب اƅƊظري  -ملت اƅدراسة ثلاثة جواƊب : اƅجاƊب اƅتمهيدي وش
 :اƃجاƈب اƃتمهيدي 
وفيه الإطار اƅعام ƅلدراسة وتضمن عرض اƅدراسات اƅسابقة ثم إشƄاƅية اƅدراسة، فرضيات اƅدراسة إƅى  
 مصطلحات. أهدافها ثم أهميتها وصولا إƅى ومفاهيم اƅمرتبطة باƅدراسة، وتحديد اƅ
 وقسمت إƅى ثلاث فصول:اƃخلفية اƃƈظري  
 اƃفصل اƕول: اƃتخطيط اƃرياضي وبƈاء اƃبرامج اƃتدريبية. -
 اƃفصل اƃثاƈي: اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري. -
 اƃفصل اƃثاƃث: ƈاشئ Ƃرة اƃسلة. -
 اƃجاƈب اƃتطبيقي:  
 اƃفصل اƃرابع: اƕسس اƃمƈهجية ƃلدراسة اƃميداƈية. -
 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃƈتائج. اƃفصل اƃخامس: -
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 اƃدارسات اƃسابقة:  -7
  اƃدراسة اƕوƃى:
) م وأثرهما في عƊصر اƅرشاقة 42- 21تطوير تحمل اƅسرعة بمسافتي ( ،Ɗصير خضير عباس
 .1112)،4اƅعدد( ،32اƅمجل د ،، جامعة بغدادƅلاعبي Ƅرة اƅسلة، مجلة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية
 أهداف اƃبحث:
واƅتعرف على أثرهما في تطوير تحمل  ) م21-42اعداد تمريƊات خاصة باستخدام مسافتي ( 
 اƅسرعة.
اƅتعرف على تأثير تطوير تحمل اƅسرعة في عƊصر اƅرشاقة باƅمقارƊة بين اƅمسافتين اƅمستخدمة  
 م). 42-21(
 فروض اƃبحث:
ق ذات دلاƅة معƊوية بين الاختبارات اƅقبلية والاختبارات اƅبعدية في تطوير تحمل وجود فرو  
 اƅسرعة ورشاقة اƅلاعبين وƅƄلا اƅمجموعتين اƅتجريبيتين.
وجود فروق ذات دلاƅة معƊوية بين اƅمجموعتين اƅتجريبيتين في الاختبار اƅبعدي ƅتحمل اƅسرعة  
 21اƅبعدي ƅلرشاقة وƅصاƅح اƅمجموعة ƅلمسافة ( م)، والاختبار 42وƅصاƅح اƅمجموعة ƅلمسافة (
 م).
 مƈهج اƃبحث:
استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي بأسلوب اƅمجموعتين اƅتجريبيتين ƅحل مشƄلة اƅبحث واƅوصول إƅى 
 وذƅك ƅملائمته وطبيعة اƅمشƄلة. ،تحقيق أهدافه
 عيƈة اƃبحث:
بƊين)، تم -بƄرة اƅسلة (ثاƊوي 3خ /) لاعبا من لاعبي مƊتخب تربية اƅƄر 61شملت عيƊة اƅبحث (
اƅرƄض -اƅوزن-الاختبارات واƅقياسات اƅتاƅية (اƅطول بإجراءاختيارهم باƅطريقة اƅعمدية، وقام اƅباحث 
) على عيƊة اƅبحث وذƅك ƅغرض اƅتحقق من تجاƊس اƅز Ƅزاك رƄض-اƅعاƅيمن اƅبدء  8×م 52اƅمƄوƄي 
  .اƅعيƊة
 
   ةاƃعام ƃلدراسالإطار 
 5 
 :دوات اƃمستخدمةوسائل جمع اƃمعلومات واƕجهزة واƕ
استخدم اƅباحث وسائل جمع اƅمعلومات اƅمتمثلة باƅمصادر اƅعربية واƗجƊبية، اƅملاحظة واƅتجريب، 
استمارة تسجيل الاختبارات، بالإضافة إƅى استخدامه اƗجهزة واƗدوات اƅمتمثلة في جهاز قياس اƅطول 
، ساعات 15شواخص بلاستيƄية عدد/ Ɗوع موƅتن، 81سلة عدد / قاƊوƊي، ƄراتواƅƄتلة، ملعب Ƅرة سلة 
 م.15، شريط قياس بطول 4، صافرة عدد/NAWESƊوع  4ايقاف اƅƄتروƊية عدد/
 :اƃوسائل الاحصائية
) لاستخراج اƅƊتائج الاحصائية من خلال استخراج SSPSاستخدم اƅباحث اƅبرƊامج الاحصائي (
) ƅلعيƊات غير اƅمترابطة tاختبار(اƅوسط اƅحسابي والاƊحراف اƅمعياري واƅوسيط ومعامل الاƅتواء و 
 ) ƅلعيƊات اƅمترابطة وقاƊون Ɗسبة اƅتطور.tواختبار(
 من خلال Ɗتائج الاختبارات توصل اƅباحث إƅى الاستƊتاجات اƅتاƅية: الاستƈتاجات واƃتوصيات:
م واƅمعدة من قبل اƅباحث في تطوير تحمل اƅسرعة 42م و21أدت اƅتمريƊات اƅخاصة ƅمسافتي  
 شاقة ƅلاعبين.وعƊصر اƅر 
م في 21م Ɗسبة تطور أعلى من Ɗسبة تطور مسافة 42حققت اƅتمريƊات اƅخاصة من مسافة  
من اƅبدء اƅعاƅي على اƅرغم من عدم وجود فروق معƊوية بين  8×م52اختبار اƅرƄض اƅمƄوƄي 
 اƅمجموعتين في الاختبار اƅبعدي.
م في اختبار 42تدريب بمسافة م Ɗتيجة أفضل من مجموعة اƅ21حققت مجموعة اƅتدريب بمسافة  
 اƅرشاقة.
Ƅان لاستخدام مسافات مقاربة أو مشابهة ƅلأداء اƅفعلي ƅلفعاƅية تأثير في تطوير اƅلاعبين Ɗحو  
 اƗفضل من خلال أداء اƅتمريƊات اƅخاصة بشدة عاƅية وƅوقت قصير من اƅزمن.
 ا يأتي:وفقا ƅلاستƊتاجات اƅتي توصل إƅيها اƅبحث يوصي اƅباحث بم اƃتوصيات:
 م.42ويمƄن اƅترƄيز على مسافة  ،م ƅتطوير تحمل اƅسرعة42و  21تأƄيد استخدام مسافتي  
 م ƅتطوير صفة اƅرشاقة.21تأƄيد استخدام مسافة  
  اجراء بحوث مشابهة على فعاƅيات أخرى أو فئات عمرية مختلفة. 
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 اƃدراسة اƃثاƈية: 
رة اƅتصويب باƅوثب بƄرة اƅسلة ƅدى طلاب أحمد حمدان، استخدام اƅمواقف اƅتƊافسية ƅتطوير مها
)، 11(42Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى، مجلة جامعة اƅƊجاح ƅلأبحاث (اƅعلوم الاƊساƊية)، مجلد 
 ، فلسطين.1112
تهدف اƅدراسة ƅتحديد اƅمواقف اƅشائعة ƅلتصويب باƅوثب في مباريات Ƅرة اƅسلة، واƅتعرف إƅى تأثير 
باستخدام اƅتدريبات اƅمستوحاة من اƄتشاف مواقف اƅتصويب باƅوثب في Ƅرة اƅسلة،  اƅمواقف اƅتƊافسية
 وتحديد Ɗسبة اƅتحسن ƅدى عيƊة اƅدراسة تبعا ƅمراƄز اƅلعب.
ƅذا فقد تمثلت مشƄلة اƅبحث في ƄوƊها دراسة لاستƄشاف وتحديد اƅمواقف اƅذي يليها مباشرة أداء 
اقف Ɗقطة الاƊطلاق ƅبƊاء برƊامج تدريبي مقترح ƅتطوير هذƋ مهارة اƅتصويب باƅوثب، واعتبار هذƋ اƅمو 
اƅتي تساهم في فعاƅية أداء هذƋ اƅمهارة  واƅخطيةوذƅك اƅتطوير اƅذي يقتضي على اƅجواƊب اƅبدƊية  ،اƅمهارة
 خلال اƅمباراة.
 ويمƄن صياغة مشƄلة اƅدراسة في الإجابة عن اƅتساؤل اƅتاƅي:
مهارة اƅتصويب من اƅوثب ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية  ما أثر اƅمواقف اƅتƊافسية ƅتطوير -
 بجامعة اƗقصى؟ ويƊبثق من هذا اƅتساؤل اƗسئلة اƅتاƅية:
 أسئلة اƃدراسة:
ما أسس استخدام اƅمواقف اƅتƊافسية ƅتطوير مهارة اƅتصويب باƅوثب بƄرة اƅسلة ƅدى طلاب Ƅلية  
 اƗقصى؟اƅتربية اƅرياضية بجامعة 
Ɗافسية ƅتطوير مهارة اƅتصويب باƅوثب بƄرة اƅسلة ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ما اƅمواقف اƅت 
 اƗقصى؟بجامعة 
ما أثر استخدام اƅمواقف اƅتƊافسية ƅتطوير مهارة اƅتصويب باƅوثب بƄرة اƅسلة ƅدى طلاب Ƅلية  
 اƗقصى؟اƅتربية اƅرياضية بجامعة 
 فروض اƃدراسة:
 اƅمهارية ƅمهارة) في الاختبارات α ≥ 51.1مستوى اƅدلاƅة (يوجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد  
 .اƅتصويب باƅوثب ما بين اƅتطبيق اƅقبلي واƅبعدي ƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية
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توجد Ɗسب تحسن في مراƄز اƅلعب في الاختبارات اƅمهارية ƅمهارة اƅتصويب باƅوثب بعد تطبيق  
 اƅبرƊامج اƅتدريبي. 
 :ة إƅىتهدف اƅدراس أهداف اƃدراسة:
 تحديد اƅمواقف اƅشائعة ƅلتصويب باƅوثب في مباريات Ƅرة اƅسلة. 
اƅتعرف إƅى تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي باستخدام اƅتدريبات اƅمستوحاة من اƄتشاف مواقف اƅتصويب في  
اƅمƊافسة على Ɗسبة اƅتصويب باƅوثب في Ƅرة اƅسلة ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة 
 .اƗقصى
 سبة اƅتحسن ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى.تحديد Ɗ 
 تحديد Ɗسبة اƅتحسن ƅدى طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى تبعا ƅمراƄز اƅلعب. 
 مƈهج اƃدراسة:
استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتحليلي واƅمƊهج اƅوصفي ƅلجاƊب اƅƊظري واƅمƊهج اƅتجريبي تصميم (اƅمجموعة 
 ث يتم قياس اƗداء قبل وبعد تطبيق اƅبرƊامج ƅƊفس اƅمجموعة.اƅواحدة) حي
 مجتمع اƃدراسة وعيƈتها:
مجتمع اƅدراسة اƗصلي يتƄون من طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى بقطاع غزة 
 ) طاƅبا.81) عاما ويبلغ عددهم (22-81( ما بينويتراوح متوسط أعمارهم 
 عيƈة اƃدراسة:
اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƗقصى واƅمسجلين ضمن Ƅشف اƅقبول واƅتسجيل تم اختيار طلاب 
، واƅذين يلعبون بأƊدية قطاع غزة اƅمختلفة، وهم اƗƄثر تميزا 9112/8112 باƅجامعة ƅلعام اƅدراسي
 )81بطلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية وƄذƅك باƗƊدية وتم اختيارهم باƅطريقة اƅعمدية من اƅƄلية وقوام اƅعيƊة (
 طاƅبا.
 أدوات اƅدراسة في Ƅل من: اƅدراسة: تمثلتأدوات 
 الاختبارات اƅمهارية. 
 اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح. 
 ƅتحديد اƅمواقف اƅشائعة ƅلتصويب باƅوثب أثƊاء اƅمباريات، قام اƅباحث بخطوات عدة: 
 .6112تحليل خمس مباريات ƅƄأس اƅعاƅم ƅƄرة اƅسلة اƅيابان عام  
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مصر في فترة –) ƅƄرة رجال الاسƄƊدرية 22من بطوƅة اƗمم اƗفريقية (تحليل خمس مباريات  
 .3112أغسطس  61-7من 
 قام اƅباحث بتحديد اƅمواقف اƅتي تسبق أداء اƅتصويب باƅوثب خلال مباريات Ƅرة اƅسلة. 
 تحديد الاختبارات اƅمƊاسبة ƅقياس مهارة اƅتصويب باƅوثب ƅلمواقف اƅمشابهة ƅلمƊافسة. 
 حصائية:اƃمعاƃجات الا
 اختبار ويƄل وƄسون. 
 اختبار Ɗسب اƅتحسن. 
 اختبار اƅتحسن ƅلمرƄز (اƅƊسب اƅمئوية). 
 معامل الارتباط تطبيق الاختبار واعادة تطبيق الاختبار. 
 اƃتوصيات والاستƈتاجات:
 في ضوء حدود عيƊة اƅدراسة وخصائصها وبعد عرض اƅƊتائج يوصي اƅباحث بما يأتي:
واƅبرƊامج اƅتدريبي  يةطواƅخطتوحاة من اƅتدريبات اƅبدƊية واƅمهارية استخدام اƅتدريبات اƅمس 
 اƅƊابع من اƅمواقف اƅتƊافسية اƅمشابهة ƅتطوير وزيادة Ɗسبة اƅتصويب باƅوثب في Ƅرة اƅسلة.
استخدام أسلوب استƄشاف مواقف اƅلعب ƅتطوير اƅمهارات اƗساسية اƗخرى في Ƅرة اƅسلة  
 Ƅاƅتمرير واƅمحاورة.
دريبات اƅمهارات اƗساسية في قاƅب بدƊي مهاري خططي تƊافسي ƅضمان زيادة تصميم ت 
 .فعاƅيتها بما يتفق باƅشƄل اƅذي تؤدى به اƅمƊافسات اƅرسمية
 اجراء دراسات مشابهة على عيƊات مختلفة من حيث اƅسن واƅجƊس. 
اƗƅعاب في جميع  يةطواƅخطاجراء اƅتدريبات اƅمستوحاة من اƅتدريبات اƅبدƊية واƅمهارية  
 اƅجماعية اƗخرى.
على مدربي Ƅرة اƅسلة باƗƊدية اƅرياضية استخدام اƅتدريبات اƅمستوحاة من اƅمواقف اƅمشابهة  
 عƊد اƅتدريب على رفع مستوى اƅتصويب باƅوثب في اƅمهارات اƗساسية اƗخرى.
خرى بƄرة اجراء اƅبحوث اƅتي تتƊاول هذƋ اƅتدريبات اƅمشابهة ƅجميع اƅمهارات اƗساسية اƗ 
 اƅسلة Ƅاƅمحاورة واƅتمرير.
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 اƃدراسة اƃثاƃثة: 
أثر برƊامج تعليمي مقترح على تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية ƅƄرة ، صبحي عيسى، بدر دويƄات
 .، فلسطين5112)،3( ، اƅعدد91اƅمجلد  ،اƅسلة، مجلة جامعة اƅƊجاح ƅلأبحاث، (اƅعلوم الاƊساƊية)
Ɗامج تعليمي مقترح على تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية ƅƄرة اƅسلة هدفت اƅدراسة اƅتعرف إƅى أثر بر 
 ƅدى طلبة قسم اƅتربية اƅرياضية في جامعة اƅƊجاح اƅوطƊية.
 أهداف اƃدراسة:
اƅتعرف إƅى أثر اƅبرƊامج اƅتعليمي اƅمقترح ƅتعلم بعض اƅمهارات اƗساسية ƅمساق Ƅرة اƅسلة  
 بجامعة اƅƊجاح اƅوطƊية. ƅدى اƅطلبة اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية
اƅتعرف إƅى أثر اƅطريقة اƅتقليدية في اƅتعليم على تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية ƅمساق Ƅرة  
 اƅسلة ƅدى اƅطلبة اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƅƊجاح اƅوطƊية.
بعدي اƅتعرف إƅى اƅفروق في تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية ƅمساق Ƅرة اƅسلة عن اƅقياس اƅ 
ƅلطلاب اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƅƊجاح اƅوطƊية بين أفراد اƅمجموعتين 
 اƅتجريبية واƅضابطة.
 فرضيات اƃدراسة:
) في بعض اƅمهارات اƗساسية في ƅعبة α=51.1توجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد مستوى ( 
 عة اƅضابطة.Ƅرة اƅسلة بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي عƊد أفراد اƅمجمو 
) في تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية في α=51.1توجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد مستوى ( 
 ƅعبة Ƅرة اƅسلة عƊد اƅمجموعة اƅتجريبية.
) في تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية في α=51.1توجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد مستوى ( 
 ن اƅتجريبية واƅضابطة.ƅعبة Ƅرة اƅسلة في اƅقياس اƅبعدي بين اƅمجموعتي
 محددات اƃدراسة:
اƅمجال اƅبشري: طلاب قسم اƅتربية اƅرياضية ƅلسƊة اƗوƅى واƅمسجلين ƅمساق Ƅرة اƅسلة ƅلفصل  
 م.3112اƅدراسي اƗول من عام 
 اƅمجال اƅمƄاƊي: جامعة اƅƊجاح اƅوطƊية. 
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-م 3112/9/5بين (اƅمجال اƅزماƊي: طبق اƅبرƊامج اƅتعليمي خلال اƅفترة اƅزمƊية اƅواقعة  
 م).3112/11/12
 اجراءات اƃدراسة:
استخدم اƅباحثان اƅمƊهج اƅتجريبي ƅملائمته ƅطبيعة اƅدراسة باستخدام مجموعتين ضابطة  مƈهج اƃدراسة:
 وتجريبية مع قياس قبلي وقياس بعدي.
اƅƊجاح  تƄون مجتمع اƅدراسة من اƅطلاب اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية بجامعة مجتمع اƃدراسة:
 ) طاƅبا.17اƅوطƊية ƅلسƊة اƗوƅى واƅباƅغ عددهم (
تƄوƊت عيƊة اƅدراسة من اƅطلاب اƅذƄور في قسم اƅتربية اƅرياضية من اƅسƊة اƗوƅى  عيƈة اƃدراسة:
طاƅبا) وبƊسبة 84واƅباƅغ عددهم ( .م3112واƅمسجلين ƅمساق Ƅرة اƅسلة ƅلفصل اƅدراسي الاول من اƅعام 
اƅشعبة اƗوƅى: ضابطة ومƄوƊة من  ،الاصل موزعين عشوائيا على شعبتين) من مجتمع %75.86(
) طاƅبا، حيث تم اختيار اƅمجموعتين باƅطريقة 42تجريبية مƄوƊة من ( :) طاƅبا. واƅشعبة اƅثاƊية42(
 اƅعشوائية.
 الاختبارات واƗدوات اƅمستخدمة:
) ekralc dna ,ekralCشار إƅيه (وذƅك وفق ما أ ،Ɨغراض اƅدراسة تم استخدام الاختبارات الآتية
 ):7891(
 .اختبار اƅتصويب اƗمامي ƅƄرة اƅسلة 
 اختبار اƅتصويب من أسفل اƅسلة. 
 اختبار دقة اƅتمرير باستخدام اƅيدين معا 
 اختبار اƅمحاورة. 
 تم استخدام اƗدوات اƅتاƅية: اƕدوات:
 ) Ƅرة.84Ƅرات سلة عدد ( 
 ).12أقماع بلاستيك عدد ( 
 اصة ƅƄل طاƅب.بطاقة تسجيل خ 
 أشرطة فيديو تختص باƅمهارات اƗساسية بƄرة اƅسلة. 
 ملعب Ƅرة اƅسلة  
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 في ضوء Ɗتائج اƅدراسة ومƊاقشتها يستƊتج اƅباحثان الآتي: الاستƈتاجات:
إن مفردات اƅمساق اƅموضوع ƅƄرة اƅسلة بمفردة أدت إƅى تحسين محدود في بعض اƅمهارات  
 اƗساسية ƅلمجموعة اƅضابطة.
ردات اƅبرƊامج اƅتعليمي اƅمقترح بƄرة اƅسلة أدى إƅى تحسين فعال في جميع اƅمهارات إن مف 
 اƗساسية قيد اƅدراسة ƅلمجموعة اƅتجريبية.
 اƅبرƊامج اƅتعليمي أدى إƅى ايجاد اƅفرق باƅمستوى اƅمهاري بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي. 
 .ريبية عن اƅمجموعة اƅضابطةاƅبرƊامج اƅتعليمي أدى إƅى تقدم واضح ƅدى اƅمجموعة اƅتج 
 على ضوء Ɗتائج اƅبحث يوصي اƅباحثان بما يلي: اƃتوصيات:
ضرورة اعتماد وتطبيق اƅبرƊامج اƅتعليمي اƅمقترح ƅدى أقسام وƄليات اƅتربية ƅما ƅه من أثر في  
 تعلم بعض اƅمهارات اƗساسية في ƅعبة Ƅرة اƅسلة.
 .تطبيق اƅدراس على فئات عمرية مختلفة أخرى 
 .رورة وضع برامج بدƊية ومهارية تعليمية ƅتطوير وتحسين اƅمهارات اƗساسيةض 
 اجراء دراسات مشابهة ƅهذƋ اƅدراسة على اƗƅعاب اƅرياضية اƗخرى. 
 اƃدراسة اƃرابعة:
Ɗارت عارف شوƄة، أثر تمريƊات مقترحة ƅعƊصر اƅرشاقة وعلاقتها في تطور اƗداء ƅبعض 
-، جامعة اƅيرموك3112)، 3، ملحق (14اƅمجلد  ،اƅعلوم اƅتربوية ،دراساتاƅمهارات اƗساسية بƄرة اƅيد، 
 اƗردن.
 :هدفت اƅدراسة إƅى :أهداف اƃدراسة
 تعرف أثر اƅتمريƊات اƅمقترحة على تطوير صفة اƅرشاقة ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى. 
ستلام واƅتƊطيط في Ƅرة اƅيد تعرف أثر تدريس مساق Ƅرة اƅيد على تحسين أداء مهارة اƅتمرير والا 
 ƅدى أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى واƅثاƊية.
 تعرف أثر تطوير اƅرشاقة على تحسين أداء مهارات اƅتمرير والاستلام واƅتƊطيط في Ƅرة اƅيد. 
 فرضيات اƃدراسة:
اƅرشاقة توجد فروق ذات دلاƅة احصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي وƅصاƅح اƅبعدي في اختبار  
 ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى.
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توجد فروق ذات دلاƅة احصائية بين اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي وƅصاƅح اƅبعدي في مهارات اƅتمرير  
 والاستلام واƅتƊطيط ƅدى أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى واƅثاƊية اƅضابطة.
اد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى توجد فروق ذات دلاƅة احصائية بين اƅقياس اƅبعدي Ɨفر  
واƅضابطة اƅثاƊية وƅصاƅح اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى في مهارات اƅتمرير والاستلام واƅتƊطيط في 
 Ƅرة اƅيد.
 مجالات اƃدراسة:
 م.2112-1112اƅمجال اƅزمƊي: اƅفصل اƅدراسي اƗول ƅلعام اƅدراسي  
 رياضية في جامعة اƅيرموك.اƅمجال اƅمƄاƊي: ملعب Ƅرة اƅيد في Ƅلية اƅتربية اƅ 
 اƅمجال اƅبشري: طلبة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية اƅمسجلين ƅمساق Ɗظريات تعليم Ƅرة اƅيد. 
 :اجراءات اƃدراسة
وقياس قبلي وبعدي ƅملائمته  ،استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي ƅمجموعتين تجريبيتين مƈهج اƃدراسة:
 ƅطبيعة اƅدراسة.
 م.2112-1112 تربية اƅرياضية بجامعة اƅيرموك في اƅعام اƅدراسيطلبة Ƅلية اƅ مجتمع اƃدراسة:
) طاƅبا من طلاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية بجامعة اƅيرموك 23شملت عيƊة اƅدراسة ( عيƈة اƃدراسة:
ومن غير اƅممارسين ƅلعبة Ƅرة اƅيد قسمت اƅعيƊة إƅى  ،اƅمسجلين ƅمساق Ɗظريات تعليم Ƅرة اƅيد
 .) طاƅبا ƅƄل مجموعة61واƅثاƊية ضابطة بواقع ( ،يةاƗوƅى تجريب :مجموعتين
بالإضافة إƅى تطبيق  ،قامت اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى بتطبيق اƅمƊهاج اƅمقرر ƅمساق Ƅرة اƅيد
اƅتمريƊات اƅمقترحة ƅتطوير صفة اƅرشاقة، في حين قامت اƅمجموعة اƅتجريبية اƅثاƊية (اƅضابطة) بتطبيق 
 اƅيد.اƅمƊهاج اƅمقرر ƅمساق Ƅرة 
قام اƅباحث بإجراء اƅقياس اƅقبلي ƅمتغيرات اƅوزن واƅطول واƅعمر واختبار اƅرشاقة واختبارات اƅتمرير 
 .Ƅرة اƅيد ƅدى أفراد اƅمجموعتين اƅتجريبية اƗوƅى واƅثاƊية اƅضابطة واƅتƊطيط فيوالاستلام 
 أدوات اƃدراسة: 
 :أولا: أدوات اƃدراسة
 ميزان طبي ƅقياس اƅوزن. 
 ستوميتر ƅقياس اƅطول.جهاز اƅر  
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 م.10×4اختبار اƅجري الارتدادي ƅقياس اƅرشاقة  
 (ث) ƅقياس اƅتمرير والاستلام.10اختبار اƅتمرير على اƅجدار ƅمدة  
 اختبار اƅتƊطيط بجميع الاتجاهات ƅقياس مهارة اƅتƊطيط. 
 ثاƈيا: أداة اƃدراسة اƃتمريƈات اƃمقترحة ƃتطوير صفة اƃرشاقة
لاع على اƅمراجع اƅعلمية اƅمختصة باختيار اƅتمريƊات اƅمقترحة ƅتطوير صفة قام اƅباحث بعد الاط
 وقام بوضع برƊامج زمƊي Ɨداء اƅتمريƊات وراعى مبادئ اƅتدريب في تطبيق هذƋ اƅتمريƊات. ،اƅرشاقة
 اƃمعاƃجة الاحصائية:
 ).tset-tاستخدم اƅباحث اƅمتوسطات والاƊحرافات اƅمعيارية واختبار (
 : في ضوء Ɗتائج اƅدراسة تم اƅتوصل ƅلاستƊتاجات اƅتاƅية:الاستƊتاجات
اƅتمريƊات اƅمقترحة ƅتطوير صفة اƅرشاقة حققت اƅهدف، وأدت إƅى تطوير صفة اƅرشاقة من  
 خلال تقليل زمن اƗداء.
تدريس اƅمƊهاج اƅمقرر ƅمساق Ɗظريات تعليم Ƅرة اƅيد أدى إƅى تحسين مستوى اƗداء اƅمهاري ƅدى  
 وعتين اƅتجريبية واƅضابطة.أفراد اƅمجم
تطوير صفة اƅرشاقة ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية أثر إيجابيا في تحسين مستوى اƗداء اƅمهاري  
 ƅمهارات اƅتƊطيط واƅتمرير والاستلام في Ƅرة اƅيد ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية اƗوƅى.
 بƊاء على Ɗتائج اƅدراسة يوصي اƅباحث بما يأتي: :اƃتوصيات
تخدام اƅتمريƊات اƅمقترحة ƅتطوير صفة اƅرشاقة من قبل اƅمدربين واƅعاملين في مجال اƅتربية اس 
 اƅرياضية.
ضرورة زيادة الاهتمام باƅمعارف واƅمعلومات اƅخاصة في اƗداء اƅفƊي ƅلمهارات اƗساسية في Ƅرة  
 اƅيد والاهتمام باƅتدريبات اƅتطبيقية خلال عملية اƅتعليم.
ƅرشاقة في عملية اعداد اƅلاعبين ƅما ƅها من أهمية في تحسن مستوى اƗداء الاهتمام بصفة ا 
 اƅمهاري في Ƅرة اƅيد.
 اƃدراسة اƃخامسة: 
أثر برƊامج تدريبي ƅتطوير بعض اƅقدرات واƅتحرƄات اƅدفاعية ƅلاعبين اƅƊاشئين  ،Ɗبيل Ƅاظم هربيد
 بابل. ، جامعة4112)، 3)، اƅعدد (7اƅمجلد ( ،مجلة علوم اƅتربية اƅرياضية ،بƄرة اƅيد
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اƅهدف من اƅبحث اƅتعرف على تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي في تطوير بعض اƅقدرات اƅتوافقية 
واƅتحرƄات اƅدفاعية ƅلاعبين ƅلƊاشئين بƄرة اƅيد في Ɗادي اƅمدحتية، استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅتجريبي 
مع اƅبحث بلاعبي Ɗادي اƅمدحتية واƅباƅغ وتحدد مجت ،ƅلمجموعة اƅمتƄافئة (ذات الاختبار اƅقبلي واƅبعدي)
) لاعبا واستخدم اƅباحث أهم 61) Ɗاشئ وتم اختيار عيƊة باƅطريقة اƅعشوائية اƅبسيطة بعدد (42عددهم (
توصل اƅباحث إƅى أن ƅلبرƊامج ،مان ويتƊي) الاƊحراف اƅربيعي، اƅوسيط، اƅوسائل الاحصائية (وƅƄوƄسن،
في تطوير اƅقدرات اƅتوافقية واƅتحرƄات اƅدفاعية لاعبين اƅƊاشئين بƄرة اƅتدريبي Ƅان ƅه اƗثر الايجابي 
اƅيد، وهƊاك أفضلية ƅلمجموعة اƅتجريبية في تطوير اƅقدرات اƅتوافقية واƅتحرƄات اƅدفاعية لاعبين اƅƊاشئين 
 بƄرة اƅيد.
 اƃدراسة اƃسادسة:  
طوير مطاوƅة اƅسرعة ƅدى لاعبي سلوان صاƅح جاسم، تمارين مهارية مقترحة ƅت ،خاƅد Ɗجم عبد الله
 .، جامعة بغداد5112)،2)، اƅعدد (41اƅمجلد ( ،مجلة اƅتربية اƅرياضية ،Ƅرة اƅسلة
اƅهدف من اƅبحث معرفة اƅتطور في مستوى مطاوƅة اƅسرعة ƅدى عيƊة اƅبحث بعد اƅتدريب على 
اƅسرعة ƅعيƊة اƅبحث  حيث تضمƊت فروض اƅبحث اƅتمارين اƅمقترحة تطور مطاوƅة ،اƅتمارين اƅمقترحة
اعتمد اƅباحثان اƅمƊهج اƅتجريبي ƅملائمته وطبيعة اƅبحث  ،وتƄون اƅƊتائج ƅصاƅح الاختبارات اƅبعدية
وتمثلت اƅعيƊة في لاعبي فريق Ɗادي دهوك اƅرياضي ƄعيƊة ƅلبحث واƅذي يشارك في اƅدوري اƅعراقي 
ريق إƅى مجموعتين أحداهما تجريبية وقد قسم اƅباحث اƅف ،6112-5112اƅممتاز بƄرة اƅسلة ƅلموسم 
  :وبعد مƊاقشة اƅƊتائج توصل اƅباحثان إƅى ،لاعبين )6واƗخرى ضابطة تحتوي Ƅل مجموعة على (
أن استخدام اƅتمارين اƅمهارية ƅتطوير صفة مطاوƅة اƅسرعة ƅدى لاعبي Ƅرة اƅسلة ƄاƊت مؤثرة  
 .وبشƄل إيجابي ƅتطوير هذƋ اƅصفة
تطويرها تطورت ƅدى اƅمجموعتين وƅƄن تطور مجموعة اƅتدريب على اƅصفة اƅبدƊية اƅمراد  
 اƅتمارين اƅمهارية Ƅان أفضل من اƗخرى اƅتي تدربت على اƅتمارين اƅبدƊية فقط.
 :ومن أهم اƅتوصيات
اƅتواصل في استخدام اƗداة (اƅتمارين اƅمهارية) في تطوير اƅصفات اƅبدƊية ƅدى لاعبي ƅƄرة  
 اƅسلة.
 تدريب اƅمستمر بطرق اƅمساعدة ƅتحسين اƅمهارات.ترƄيز توظيف اƅ 
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 اƃسابعة: اƃدراسة
أثر برƊامج تدريبي مقترح في تطوير بعض عƊاصر اƅياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅلاعبي Ƅرة  ،راتب اƅداود
) سƊة في Ɗادي اƅحسين اƅرياضي، مجلة جامعة اƅƊجاح ƅلأبحاث (اƅعلوم الاƊساƊية)، مجلد 61-41اƅقدم (
 جامعة اƅيرموك، اƗردن. ،1112، 52
 :أهداف اƃدراسة
تصميم برƊامج تدريبي ƅتحسين مستوى بعض عƊاصر اƅياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى لاعبي Ƅرة   
 اƅقدم.
اƅتعرف إƅى أثر اƅبرƊامج اƅتدريبي على تحسين مستوى بعض عƊاصر اƅياقة اƅبدƊية واƅمهارية   
اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅدى أفراد اƅمجموعة  ) سƊة بين61-41ƅدى لاعبي Ƅرة اƅقدم بأعمار (
 اƅضابطة.
اƅتعرف إƅى أثر اƅبرƊامج اƅتدريبي على تحسين مستوى بعض عƊاصر اƅياقة اƅبدƊية واƅمهارية   
 .بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅدى أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية
 وعة اƅضابطة.اƅتعرف إƅى اƅفروق بين أفراد اƅمجموعة اƅتجريبية وأفراد اƅمجم  
 :فرضيات اƃدراسة
) بين اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي α=51.1توجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد مستوى اƅدلاƅة ( لا 
ƅلمجموعة اƅضابطة في تطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى لاعبي Ƅرة اƅقدم في 
 Ɗادي اƅحسين اƅرياضي.
) بين اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي α=51.1توى اƅدلاƅة (لا توجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد مس 
ƅلمجموعة اƅتجريبية في تطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى لاعبي Ƅرة اƅقدم في 
 Ɗادي اƅحسين اƅرياضي.
) بين اƅقياسين اƅبعديين α=51.1لا توجد فروق ذات دلاƅة احصائية عƊد مستوى اƅدلاƅة ( 
 ،رƄل اƅƄرة ،رمية اƅتماس ƅتجريبية في (جري باƅƄرة، ايقاف حرƄة اƅƄرة،ƅلمجموعتين اƅضابطة وا
مƊطقة الاستحواذ على اƅƄرة داخل  تمرير اƅƄرة في اƅهواء، ،رƄل اƅƄرة باƅقدم Ɨطول مسافة ممƄƊة
 رƄلة رƄƊية). قطع اƅƄرة من اƅمƊافس، أمتار، 6
 .اƅدراسة على اƅمƊهج اƅتجريبي اعتمدت مƈهج اƃدراسة:
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 :اƃدراسة مجتمع
تƄون مجتمع اƅدراسة من لاعبي Ɗادي اƅحسين اƅƊاشئين واƅذين يطبق عليهم اƅبرƊامج اƅمقترح ضمن 
 ).1112/1112) لاعبا ƅلموسم (16) سƊة واƅباƅغ عددهم (61-41اƅفئة اƅعمرية (
عبا ) لا23وقد تƄوƊت عيƊة اƅدراسة من ( ،عيƊة اƅدراسة تم اختيار عيƊة اƅدراسة باƅطريقة اƅعمدية
واƅمجموعة  ) لاعبا61وتم تقسيم اƅعيƊة إƅى مجموعتين اƅمجموعة اƅتجريبية وعددهم ( ،من اƅƊاشئين
) وتم ايجاد اƅتƄافؤ بين اƅمجموعتين تبعا %35) لاعبا وبلغت Ɗسبة تمثيلها باƅمجتمع (61اƅضابطة (
 .ƅمتغير اƅعمر واƅطول واƅوزن
 اƃمعاƃجات الاحصائية:
) وƅلاجابة على فروض اƅدراسة تم استخدام اƅتحليلات sspsئي (استخدم اƅبرƊامج الاحصا
) لاستخراج اƅفروق بين tاختبارات ( ،الاƊحرافات اƅمعيارية ،اƅمتوسطات اƅحسابية :الاحصائية اƅتاƅية
 اƅمجموعات.
 الاستƈتاجات:
اƅة اƅبدƊية ربط اƗداء اƅبدƊي باƅمهارات اƗساسية في Ƅرة اƅقدم ƅلƊاشئين وبشƄل فردي وارتباط اƅح 
باƅمهارات اƗساسية وعƊاصر اƅقدرات اƅتوافقية اƅحرƄية باستخدام اƅوسائل اƅتعليمية اƅحديثة من 
) وحدة تدريبية ƅتثبيت اƗداء اƅبدƊي 13خلال اƅوحدات اƅتدريبية في اƗسابيع اƅخمسة وبمعدل (
 واƅمهاري.
 ƅبدƊية واƅمهارية قيد اƅدراسة.اƅبرƊامج اƅتدريبي Ƅان ƅه أثر ايجابي على مƄوƊات اƅلياقة ا 
وظهر بشƄل واضح  ،تباين Ɗسبة اƅتحسن في Ƅل مƄوƊات اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى اƅمجموعتين 
تفوق أفراد اƅدراسة ضمن اƅمجموعة اƅتجريبية في جميع مƄوƊات اƅلياقة اƅبدƊية واƅمهارية قيد 
 على Ɗظرائهم في اƅمجموعة اƅضابطة. ،اƅدراسة
  اƃتوصيات:
اƅترƄيز على ربط اƅحاƅة اƅبدƊية باƗداء اƅمهاري واƅحرƄي عƊد وضع محتوى اƅبرƊامج اƅتدريبي  
 ƅلƊاشئين في Ƅرة اƅقدم.
الاهتمام بƊوعية اƅتدريب اƅبدƊي ومهاري (بعد) رحلة اƅتعلم من خلال تدريبات عƊاصر اƅلياقة  
 .اƅبدƊية واƅمهارية بعƊاصر اƅقدرات اƅتوافقية
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ƅبرƊامج على تدريبات خاصة بتوسيع اƅمدارك في اƅتفƄير والإدراك لاختيار اƅحل يجب أن يحتوي ا 
 اƅمƊاسب ƅلموقف.
يجب استخدام اƅتخطيط اƅمƊاسب ƅلبرƊامج اƅبدƊي واƅمهاري اƅمقترح والاشراف عليه بعƊاية ودقة  
 اƅتغيير ƅƊوعية اƅتدريب. 
 .6002 rebotcO ,secneics strops fo lanruoj ni elcitrA .gnitseT dna gniniarT ,snoitacifissalC – weiveR erutaretiL ytiligA :gnuoY B nerraW dna drappehS M ymreJ اƃدراسة اƃثامƈة:
 .واختباراتهاƈظري ƃلرشاقة: تصƈيفاتها، تدريباتها  استعراضدراسة بعƈوان: 
اƅعلماء في  واختلافات وتعريفاتتƊاول اƅباحثان في هذƋ اƅدراسة Ƅل ما يخص صفة اƅرشاقة مفاهيم 
اƗداء اƅحرƄي وعلاقة اƅرشاقة باƗداء واƅصفات اƅبدƊية    واƅعوامل اƅتي تأثر في تطويرها  تصƊيفها في
اƅخاصة بهذƋ اƅصفة، ومن هذƋ  الاختباراتإƅى  ƅتطويرها وصولااƅوراثية واƅمƄتسبة إƅى اƅطرق اƅفعاƅة 
خفة  اختبار، deeps noitcerid fo egnahc fo stsetبسرعة  الاتجاƋتغير  اختبارالاختبارات: 
،  ومن أهم اƅƊتائج اƅتي توصلا اƅبحثان إƅها بأن صفة tset ytiliga evitcaer ehTاƅحرƄة اƅتفاعلي. 
بوصل  ارتباطااƅرشاقة تعتبر صفة بدƊية حرƄية قائمة بحد ذاتها وا  Ɗها Ƅذƅك من أƄثر وأهم اƅصفات 
 داء اƅمهاري.اƅرياضي إƅى تحفيف اƅتميز في اƗ
 . اƃتعليق على اƃدراسات:1
من خلال استعراض مختلف اƅدراسات اƅسابقة ƅلدراسة اƅحاƅية بعƊوان " تأثير برƊامج تدريبي مقترح مبƊي 
" حيث تمحورت u21على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة في تطوير اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة 
دريبي باستخدام اƅتدريبات واƅمواقف واƅتمريƊات ƅتحسن في اƗداء Ƅل اƅدراسات حول تأثير اƅبرƊامج اƅت
اƅمهاري واƅبدƊي ƅمختلف اƅرياضات واƅتخصصات وسƊحاول اƅتحدث عن علاقة دراستƊا باƅدراسات 
 :يلي اƗخرى وباƅتفصيل من خلال ما
واƅتي يلاحظ أƊها  اƅدراسات اƅمستعرضةواƅذي يتضح من خلال متغيرات مختلف  :اƃموضوع 
تشترك في اƅمتغير اƅمستقل وهو تأثير برƊامج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة 
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 ،اƅقدرات واƅتحرƄات اƅدفاعية ،اƅمتغير اƅتابع مثل عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية ما فيوتختلف Ɗوعا 
 ات.اƅمهارات اƗساسية ƅلطلبة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ولاعبي اƅفرق اƅرياضية بمختلف اƅرياض
 5112وجاءت دراستƊا بين  5112و 5112هذƋ اƅدراسات بين عام  أƊجزت :اƃمجال اƃزماƈي 
 .8112و
 اƃهدف من اƃدراسات: . 2
من خلال عرض مختلف اƅدراسات اƅسابقة يتضح ƅƊا وبدرجة Ƅبيرة اشتراك في اƗهداف وعلى 
إضافة إƅى أهداف جزئية  ،ƅرياضاترأسها اƅتعرف إƅى تأثير اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح في مختلف أƊواع ا
مƊها تطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية (صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ) في تطوير اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي 
ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة  ومحوƅة اƅتعرف علا اƅعلاقة بيƊهما ودراسة تأثيرهما، وهذا ما يتفق مع دراستƊا واƅتي 
مج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة وفق أسس يتمحور هدفها اƅرئيسي حول تأثير برƊا
ومحاوƅة الاتفاق على برƊامج  U21علمية لاستخدامها في تطوير اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة 
 .تدريبي يتم اƅعمل واƅتدريب به من طرف اƅمدربين
 :اƃمƈهج  
 جريبي، وفي دراستƊا اتبعƊا اƅمƊهج اƅتجريبي.استخدم اƅباحثون في جل اƅدراسات اƅمستعرضة اƅمƊهج اƅت
  :اƃعيƈة  
تختلف اƅعيƊة من دراسة إƅى أخرى حسب طبيعة اƅدراسة واƅظروف اƅمحيطة بها فƄاƊت طريقة 
فرد بين لاعبين  84-51اختيار اƅعيƊة بطريقة عمدية في أغلب اƅدراسات وتراوحت أحجام اƅعيƊات بين 
عمرية وجاءت دراستƊا ƅتتفق مع باقي اƅدراسات في طريقة اختيار اƅعيƊة وطلبة بمختلف اƗجƊاس واƅفئات اƅ
 باƅطريقة اƅعمدية (اƅقصدية).
 اƕدوات:  
اعتمدت مختلف اƅدراسات على الاختبارات اƅميداƊية اƅقبلية واƅبعدية Ƅأداة ƅجمع اƅبياƊات وهƊاك من 
لة مع اƅمدربين في اƅدراسة الاستطلاعية اƅملاحظة وفي دراستƊا اعتمدƊا على اƅمقاب ،أضاف ƅها الاستبيان
 والاختبارات اƅميداƊية اƅقبلية واƅبعدية Ƅأداة في اƅدراسة اƅرئيسية.
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  :اƃوسائل الاحصائية 
تختلف اƅوسائل الاحصائية اƅمستخدمة من دراسة Ɨخرى وقد اعتمدت أغلب اƅدراسات على 
..إƅخ إضافة ƅبعض .قاƊون Ɗسبة اƅتطور ،ƅتواءاƅمتوسطات اƅحسابية، والاƊحرافات اƅمعيارية، معامل الا
 اƅوسائل اƗخرى حسب طبيعة وحاجة اƅدراسة.
 الاستفادة من اƃدراسات اƃسابقة:.  4
 .صياغة موضوع اƅدراسة وضبط متغيراتها 
استغلال قاعدة اƅمعلومات واƅمعطيات اƅواسعة اƅمستخدمة في اƅدراسات اƅسابقة وخاصة في   
 .ظرياƅجاƊب اƅمفاهيمي واƅƊ
 .اتباع اƅمƊهج اƅمƊاسب ƅطبيعة اƅدراسة وتحديد اƅمجتمع وعيƊة اƅدراسة  
 الاستعاƊة في بƊاء بعض وحدات اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح.  
 لاستفادة من Ɗتائج اƅدراسات اƅسابقة وربطها بƊتائج اƅدراسة اƅحاƅية.  
بقة وخاصة من Ɗاحية ضبط بروتوƄول دراستƊا من خلال الاطلاع على مختلف اƅدراسات اƅسا  
 اƅتحليل الاحصائي وƄيفية اجراء الاختبارات (اƅقبلية واƅبعدية) اƅميداƊية. 
 .تجƊب اƅوقوع في أخطاء وصعوبات اƅدراسات اƅسابقة 
 . إشƂاƃية اƃدراسة: 5  اقتراح بعض اƅتوصيات.  
اƅتقدم بمستوى إن اƅتخطيط اƅعلمي ƅبرامج اƅتدريب اƅرياضي من اƅوسائل اƅفعاƅة اƅتي تؤدي إƅى 
اƅƊاشئين واƅفرق في جميع اƗƅعاب اƅرياضية  اƅتي ما تزال في اƅجزائر تواجه اƅƄثير من اƅمعوقات اƅتي 
وذƅك يرجع ƅعدة أسباب مƊها عدم استعمال اƅبرامج اƅتدريبية اƅمقƊƊة واƅمبƊية على أسس  ،تعرقل تطورها
 يتم تطبيق  ƅم ما ،اƅرياضي ي اƅمجالف  اƅعاƅي اƅمستوى إƅى اƅوصول اƅيوم فمن اƅصعب ،علمية
 )46.5112( ابراهيم حماد  متيƊة. علمية أسس ومƊاهج  اƅمبƊي على اƅرياضي اƅتخطيط
وتعتبر Ƅرة اƅسلة احد الاƊشطة اƅتي تاثرت باƅتطور اƅتƄƊوƅوجي اƅحديث مثل باقي الاƊشطة 
ت وباعتبار ان اƅرياضة اصبحت اƅجماعية الاخرى سواء من اƅجاƊب اƅتدريبي او جاƊب تƊظيم اƅمƊافسا
صƊاعة وجب الاعتماد على اƅتƄƊلوجيا اƅحديثة ومواƄبتها خاصة في اƅبرمجة واƅتخطيط او تƊظيم 
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Ƅما ان Ɗجاح الاداء اƅفƊي ƅلاعب Ƅرة اƅسلة يتوقف على مدى ما يتمتع به من قدرات بدƊية  ،اƅمƊافسات
Ƅما يلعب توزيع اƅحمل اƅتدريبي دورا هاما  ،اƅحيويةومهارية وخططية وƊفسية و اƅƄفاءة اƅوظيفية ƅلاجهزة 
في اƅوصول باƅلاعب اƅى تحقيق أفضل اƅمستويات من خلال الاثار الايجابية اƅتي تعمل على تحسين 
 Ƌمستوى الاداء اƅمهاري و اƅوظيفي واƅذي يƊعƄس بدورƋ على أداء اƅلاعب اƅخططي و يحدد مستوى اƊجاز 
 ).7112.22(احمد شادي اƅƊمر رضوان 
ƅم تصل اƅى مستوى اƅعاƅمية من خلال اƅمشارƄات يرى اƊها واƅملاحظ ƅرياضة Ƅرة اƅسلة اƅجزائرية 
اƅعاƅمية واƅقارية والاقليمية حيث ƅم تحقق Ɗتائج ايجابية و خاصة على مستوى اƅƊاشئين حيث Ɗلاحظ 
اƅبدƊية و اƅخططية و Ɗقص Ƅبير من حيث اƅمشارƄات اƅدوƅية ومن حيث مستوى اƅتƄوين في Ƅل اƅجواƊب 
هذƋ الاخيرة اƅمتمثلة في إتقان اƅمهارات اƗساسية ƅلعبة واƅتي تعتبر من أهم اƅعوامل اƅتي تحقق  ،اƅمهارية
 ƅلاعب وƅلفريق اƅƊجاح.
Ƅما أن اƅوصول إƅى اƅمستويات اƅرياضية اƅعاƅية مرتبط أساسا بعملية اƅتƄوين اƅقاعدي ƅلƊاشئين 
 ،مدا على مختلف اƅجواƊب اƅبدƊية واƅمهارية واƅخططية واƅƊفسية واƅفƄريةاƅمبƊي على اسس علمية معت
حيث يتم من خلال اƄتشاف اƅرياضيين اƅمتميزين واƊتقائهم مƊذ اƅمراحل اƅعمرية اƅمبƄرة وƄذا توجيههم 
وا  رشادهم ورعايتهم بصورة تسهم في إظهار Ƅل طاقاتهم وقدراتهم واستعداداتهم في اƅمƊافسات اƅرياضية، 
 ،وباƅتاƅي Ɗضمن استمرارية الاصƊاف اƅƄبرى وا  مداد اƅمƊتخبات اƅوطƊية برياضيين ذوى مستوى عاƅي
إضافة إƅى مساعدتهم في تشƄيل وتƊمية شخصياتهم بصورة متزƊة وشاملة Ƅي يƄتسبوا اƅصحة اƅƊفسية 
 .بهدف تحقيق Ɗتائج عاƅمية .واƅبدƊية
أن  ت موضوع اƅبرامج اƅتدريبية في Ƅرة اƅسلة حيث Ɗجدوƅهذا فقد اتجهت اƅعديد من اƅدراسات اƅى تƊاوƅ
Ɗارت دراسة Ƅ معظم اƗبحاث اƅحيثة في مختلف اƗƅعاب Ɗحو دراسة عن سبل تطوير اƅمتعدد ƅلاعب 
 عارف شوƄة اƅذي درس تأثير تدريب عƊصر اƅرشاقة على اƗداء اƅمهاري. 
مال برامج تدريبية حديثة مدمجة (بدƊي واƊطلاقا من اƅمعطيات واƅدراسات اƅسابقة تظهر اهمية استع
ومهاري ) ما يعطيƊا اƅخلفية اƅƊظرية واƅقاعدة اƅعلمية اƅتي ƊƊطلق مƊها لاجراء دراستƊا اƅتي جاءت باقتراح 
برƊامج تدريبي مبƊي على تطوير صفتي اƅرشاقة واƅمروƊة ƅتطوير اƅجاƊب اƅمهاري اƅƊوعي وƄان تساؤل 
 اƅدراسة ƄاƗتي:
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اƃتدريبي اƃمقترح اƃمبƈي على صفتي اƃمروƈة واƃرشاقة أثر في تطوير اƕداء اƃمهاري هل ƃلبرƈامج 
 اƃƈوعي ƃلاعبي Ƃرة اƃسلة صƈف أصاغر؟
 اƃتساؤلات اƃجزئية: 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من   -
 في Ƅرة اƅسلة؟ اƃتمرير
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليت دلاƅة إحصائية بين Ƅل من هل توجد فروق ذا -
 في Ƅرة اƅسلة؟ اƃمحاورة
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة؟ اƃتصويب
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 ؟اƃمروƈةصفة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في  اƅقياسين اƅقبليهل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 . فرضيات اƃدراسة: 6 ؟اƃرشاقةصفة 
 فرضية عامة:   
ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة أثر في تطوير اƗداء اƅمهاري  -
 Ɗوعي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة صƊف أصاغر.اƅ
 اƃفرضيات اƃجزئية: 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة. واƃتمرير الاستقبال
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 Ƅرة اƅسلة. فية اƃمحاور 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي ƅمهارة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة. اƃتصويب
   ةاƃعام ƃلدراسالإطار 
 22 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في صفة  اƅقياسين اƅقبليتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 .اƃمروƈة
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي في صفة  ن اƅقبلياƅقياسيتوجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 .اƃرشاقة
 أهمية اƃدراسة: . 1
برƊامج تدريبي مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير واƗداء  اقتراحإن أهمية اƅخوض في 
اƅمهاري اƅƊوعي ƅلƊاشئ Ƅرة اƅسلة تƄمن ƅما ƅهذƋ اƅفئة من دور Ƅبير في بƊاء بطل اƅغد، وفي اƅƊهوض 
رة اƅسلة عامة ومردود اƗداء اƅمهاري ƅلƊاشئ بصفة خاصة. ومن هƊا يمƄن اƅتطرق إƅى ما بمستوى ƅعبة Ƅ
 يلي:
 زيادة وتƊمية اƅمروƊة واƅرشاقة ƅدى اƅƊاشئ. -
 ربط اƅجاƊب اƅبدƊي باƅتدريبات اƅمهارية. -
 اƅوصول إƅى آƅية اƗداء في أقصر وقت تدريبي ممƄن. -
 رفع من مستوى اƗداء اƅمهاري ƅدى Ɗاشئ. -
 من قاعدة صلبة Ɗحو اƅتميز. الاƊطلاقن من اƅمهارات اƗساسية ƅلعبة تمƄ -
 أهداف اƃدراسة: . 1
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة. واƃتمرير الاستقبالƅمهارة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  قياسين اƅقبلياƅمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 Ƅرة اƅسلة. فياƃتƈطيط ƅمهارة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 في Ƅرة اƅسلة. اƃتصويبƅمهارة 
بعدي واƅبعدي ƅصاƅح اƅ اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 .اƃمروƈةفي صفة 
واƅبعدي ƅصاƅح اƅبعدي  اƅقياسين اƅقبليمعرفة هل توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين Ƅل من  -
 .اƃرشاقةفي صفة 
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 . تحديد اƃمفاهيم واƃمصطلحات:1
 اƃƂلمات اƃمفتاحية ƃلدراسة: 
 Ƅرة اƅسلة. –اƅƊاشئ  –اƗداء اƅمهاري  –اƅرشاقة  –اƅمروƊة  –برƊامج تدريبي 
 :ات اƃداƃة في اƃدراسةاƃƂلم 
اƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط Ɗاقص فاƅبرƊامج هو اƅخطوات اƅتƊفيذية  هو أحد عƊاصراƃبرƈامج اƃتدريبي: 
 )137، 331(على اƃفهمي اƃبي وآخرون، في صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيقي اƅهدف. 
اƅتخطيط اƅعملية اƅتي يتم أبƊائها بواسطة  هو صورة من صورتعريف اƃبرƈامج اƃتدريبي إجرائيا:  -
 أهداف وتمارين تصبوا لإحداث تغيير إيجابي في سلوك اƅرياضي اƅلاعب.
هي قدرة اƅفرد على اƗداء اƅحرƄات اƅرياضية إƅى أوسع مدى تسمح به اƅمفاصل اƅعاملة في اƃمروƈة: 
(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، ƅها.  اƅعضلات اƅمقابلة وارتخاءبعض اƅعضلات  اƊقباضاƅحرƄة حيث يتطلب 
 )47، 7731
اƅتي تمƄن اƅلاعب من أداء  اƅمفاصل، وهيهي صفة بدƊية تخص : إجرائياتعريف اƃمروƈة  -
يقلل من إمƄاƊية إصابة اƅلاعب، Ƅما يرى اƅƄثير  اƄتسابهااƅحرƄات اƅرياضية بمدى واسع وƄذƅك 
 سƊة. 21-6ƅتƊميتها من  اƅمثاƅيمن اƅعلماء أن اƅعمر 
هي عبارة عن خليط مرƄب يتضح فيها اƅمقدرة على اƅتباطئ (أو تƊاقص اƅسرعة) أو تزايد اƃرشاقة: 
بسرعة واƅمحافظة على اƅتحƄم اƅجيد ƅلجسم وذƅك دون الإقلال من اƅسرعة.  الاتجاƋاƅسرعة مع اƅتغيير 
 )132، 3731(زƂي محمد محمد حسن، 
اƅقول عƊها صفة مرƄبة من Ƅل Ɗت اƅتوافق  هي صفة بدƊية Ɗستطيعتعريف اƃرشاقة إيجرائيا:  -
واƅسرعة، وهي قدرة اƅلاعب على تƊسيق اƅقدرات لإخراج اƅمهارة في أحسن وأدق وأسرع  والاتزان
 وأفعل صورة ممƄƊة. 
 اƕداء اƃمهاري اƃƈوعي:
 وهي اƅتسلسل اƅحرƄي محدد متفق عليه من اƅƊاحية اƅميƄاƊيƄية واƅتشريحية واƅفسيوƅوجيةاƃمهارة:  -
 )37، 3331(طلحة حسام اƃدين وآخرون، واƅقاƊوƊية، في إƊجاز واجب حرƄي معين. 
وهو اƅقدرة على أداء اƅحرƄة دون اƅترƄيز اƅخاص ƅلإƊتباƋ على عملية  اƕداء اƃمهاري الآƃي: -
 )17، 1731(جمال علاء اƃدين وآخر، اƅتأدية. 
   ةاƃعام ƃلدراسالإطار 
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  تعريف اƕداء اƃمهاري اƃƈوعي إجرائيا:
به ƅƊاشئ وƊقصد به إƄساب Ɗوعية خاصة ƅلأداء اƅمهاري أي اƅصورة اƅمعبرة وهو ما أردƊا إƄسا -
عن آƅية اƗداء اƅمهاري واƅتميز فيه، أي أداء اƅمهارة اƅمطلوبة حسب متطلبات اƅلعب في أسرع 
 عاƅية.  وجودة واƊسيابيةوأقل زمن ممƄن وبدقة 
      :21uاƃƈاشئ 
ة وتسمى Ƅذƅك مرحلة قبيل اƅمراهقة، ويتسم سلوك سƊ 21 – 11وهي مرحلة اƅطفوƅة اƅمتأخرة من 
، 7331(عمر أحمد همشري، اƅطفل في هذƋ اƅمرحلة أƄثر جدية وبعض اƅتغيرات تمهيدا ƅمرحلة اƅمراهقة. 
  )31
هي مرحلة بين اƅخروج من اƅطفوƅة واƅتوجه Ɗحو اƅدخول في اƅمراهقة تعريف اƃƈاشئ إجرائيا:  -
قلي واƅجسمي واƅƊفسي واƅƊاشئ اƅرياضي يƄون في سƊواته ويقترب فيها اƅطفل من اƅƊضج اƅع
 اƗوƅى ƅلممارسة اƅرياضية
 Ƃرة اƃسلة: 
 si maet hcae fo mia eht hcae sreyalp 5 fo smaet 2 yb deyalp si llabteksaB : ABIFƂما عرفتها اƃــ 
 gnirocs morf maet rehto eht tneverp ot dna teksab s’tnenoppo eht ni erocs ot
 )5 ,7102 ,selur llabteksab laiciffO( .tneserp fi ,renoissimmoc a dna slaiciffo elbat ’slaiciffo elbat ,slaiciffo eht yb dellortnoc si emag eht
تلعب Ƅرة اƅسلة بين فريقين متƄوƊين من خمسة لاعبين ƅƄل مƊهما، يهدف Ƅل فريق في تسجيل في 
 ومسؤوƅين اƅطاوƅةق الآخر من اƅتهديف ويتم تسير اƅمباراة من قبل حƄام ميدان سلة اƅمƊافس ومƊع اƅفري
 واƅمفوض إن وجد.
 تعريف Ƃرة اƃسلة إجرائيا:
يسعى Ƅلاهما إƅى تسجيل أƄبر  ) لاعبين5هي ƅعبة جماعية تتم بين فريقين يتƄون Ƅل مƊهما من (
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 تمهيد:
Ɗتيجة اƅتطور اƅحاصل في تحقيق اƗرقام اƅقياسية واƅمستوى اƅعاƅي في الإƊجازات اƅرياضية اƅƊاتجة من 
اƅƊاجمة عن حمل ƅƄثير  استخدام أحدث اƗساƅيب واƅوسائل اƅتدريبية فضلا عن الاƄتفاء باƗحمال اƅتدريبية
من اƅقدرات واƅصفات اƅبدƊية واƅمهارات اƅحرƄية واƅتƄƊيك واƅتƄتيك اƅعاƅي ƅدى رياضي اƅمستويات اƅعليا، وا  ƅى 
جاƊب اƅعلوم اƗخرى أتجه علماء اƅتدريب إƅى استراتيجيات اƅتخطيط جƊبا إƅى جƊب مع اƅعملية اƅتدريبية 
 ) 11، 4731(عامر فاخر شغاتي، حقيق مستوى الإƊجاز اƅعاƅي. ƅغرض Ɗجاح عملية إعداد اƅرياضيين، وت
  واƃتخطيط اƃرياضي: اƃتخطيط-7
 .خطة + اƃتخطيط هو: اƃتƈبؤ 
(أحمد يوسف  فهي جزء من اƅتخطيط فضلا عن اƅتƊبؤ بما سيحدث اƅƊتائج اƅمرجوة من ذƅك.اƃخطة:  
  )147، 4731م.ح، 
، 1331(مفتي إبراهيم حماد، ساسية ƅلبرƊامج اƅتدريبي. الإطار اƅعام اƅذي يحدد اƅمعاƅم اƗ وهي Ƅذƅك 
 )231
، 4731(أحمد يوسف م.ح، عبارة عن اختيار أحسن اƅبدائل اƅمتاحة ƅتحقيق أهداف محددة.  هو :واستر 
  )147
تحديد اƗهداف وتدعيم ببخطة  ƅهبأƊه عملية تƊبؤ باƅمستقبل، واستعداد  ƃذا يمƂن تعريف اƃتخطيط:
 في ضوء اƅمتغيرات اƅتي ستحدث في اƅمستقبل. هاطرائق تحقيق
اƅمهمة الاستراتيجية ما هو إلا إحدى اƅوسائل اƅعلمية  ويعد اƃتخطيط في مجال اƃتدريب اƃرياضي: 
واƅمساعدة في وضع وتƊسيق اƅبرامج اƅخاصة باƅعملية اƅتدريبية ƅلوصول إƅى اƅمستوى اƅعاƅي 
 )11، 4731(عامر فاخر شغاتي،اƅرياضي اƅمƊشود. 
تعتمد على تƊظيم مƄوƊات وعƊاصر اƅتدريب اƗساسية  تƊبؤيةأƊه عملية  3117مارتنويعرفه  
تصور ƅلظروف اƅتدريبية واستخدام ƅلوسائل  بأƊه علي اƃبيكوأضاف  وتسجيلها ƅتحقيق هدف معين.
تي واƅطرق اƅخاصة ƅتحقيق أهداف محددة ƅمراحل الإعداد اƅرياضي واƅƊتائج اƅرياضية اƅمستقبلية اƅ
 يجب أن يحققها اƅرياضيون.
تخطيط اƅتدريب اƅرياضي هو أقصر اƅطرق وأƄثرها ضماƊا وأقلها تƄلفة ƅتحقيق اƅمستويات اƅرياضية  
 )231، 1331(مفتي إبراهيم حماد،  اƅمرغوبة وفق اƗهداف اƅمحددة في مختلف أƊواع اƅرياضة.
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اƅخبرات وما  الاعتباراقع مع اƗخذ بƊظر دراسات Ƅثيرة ƅلو  إجراء يعتمد علىبأƊه واحد  تعريفهويمƄن 
هو متوفر من إمƄاƊيات وقدرات، وما يمƄن توفيرƋ ƅتحقيق هدف معيين ألا وهو إعداد اƅرياضي ƅلوصول إƅى 
  )147-347، 4731(أحمد يوسف م.ح، أعلى اƅمستويات في الإƊجاز. 
 )31، 4731(ƈيفين زيدان، أهمية تخطيط اƃتدريب اƃرياضي: : 1-7
 
 
 :اƃرياضي عƈاصر اƃتخطيط: 2-7
 أن عƊاصر اƅتخطيط هي:  4117عبد اƃحميد شرف يشير  
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 طيط اƃرياضي:: اƕسس اƃتي يجب مراعاتها عƈد بداية اƃتخ4-7
 .تها خلال اƅموسم اƅجديدفساƅتعرف على اƅفرق اƅمتوقع مƊا 
 دراسة وتحليل Ɨداء أفراد اƅفريق خلال اƅموسم اƗخير. 
  .... اƅخ)اƅتعرف على الإمƄاƊيات اƅمتاحة (ملاعب، أدوات، ملابس، مساعدات 
 )33-33، 0ϬϬ0(عبد اƃحميد شرف،  اƅميزاƊية اƅمقدرة من إدارة اƅƊادي. 
 )1ϭ، 2ϬϬ0(مصطفى محمد زيدان، ديد حاجة اƅفريق من اƅلاعبين اƅجدد. تح 
وتحليل ما تم جمعه من اƅبياƊات سيتوصل اƅمدرب غاƅبا إƅى قدر Ƅبير من اƅمعلومات اƅمفيدة  وباستعراض
 اƅتي هو حاجة إƅيها عƊد قيامه بوضع خطة وبرƊامج اƅموسم اƅجديد.
اƊه عƊد اƅتخطيط ƅلبرƊامج اƅتدريبي على اƅمدرب  3117ختار حذفي م Ɗقلا عن 5112، عرايبي سعيدويرى 
 ان يلاحظ اƅƊقاط اƅثلاثة الاتية:
معرفة مسبقة بƊتائج اƅمباريات سواء ƄاƊت في اƅدوري أو اƅمباريات اƅودية حتى يمƄن وضع خطة  -1
 اƅتدريب على هذا الاساس.
 الاعبين واƅفرق. على مستوىاƅتعرف  -2
 )31، 3731(سعيد عرايبي، يد اƅمدرب. الامƄاƊيات اƅتي في متƊاول  -3
 
  )131-331، 3331(مفتي ابراهيم حماد  أسس ومبادئ تخطيط اƃتدريب اƃرياضي:
 
    
 
 اƃتخطيط ومبادئأسس  يوضح :3Ϭ رقم شƂل
اƃرياضي
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   عوامل ƈجاح تخطيط اƃتدريب اƃرياضي:: 3-7
 يجب مراعاة ما يلي: اƗهدافأن تƄون ƅخطة مستهدفة: وعƊد تحديد   -1
 ƅرياضة.وا اƅرياضيأي  بالازدواجيةأن تتصف اƗهداف  
 أن تƄون اƗهداف واقعية وƅيست خياƅية.  
 ترابطية اƗهداف بحيث يساعد تحقيق هدف معين على تحقيق اƗهداف اƅتاƅية  
 )11، 4731(عامر فاخر شغاتي، الاعتماد على اƅدراسة اƅعلمية:  -2
ومات إن اƅمعلومات إذ تصفت باƅدقة واƅموضوعية فإن هذا يساعد على Ɗجاح اƅخطة وحتى تƄون اƅمعل 
 دقيقة وموضوعية يƊبغي الاعتماد على اƅدراسة اƅعلمية. 
 تصميم اƅخطة في حدود الإمƄاƊيات:  -3
يجب أن تƄون اƅخطة متƊاسبة مع تلك الإمƄاƊيات واƅموارد اƅمتاحة وبدون ذƅك تصبح اƅخطة عاجزة  
 )11، 4731(عامر فاخر شغاتي،عن تحقيق اƗهداف. 
 معوقات اƃتخطيط اƃرياضي: : 3-7
 غيير اƅمستمر. اƅت 
 عدم توافر اƅوقت ƅلتخطيط.  
 ).والاختصاص عدم توافر اƅخبرة اƅفƊية (إدارية وتدريبية من ذوي اƅخبرة 
 اƅƊشاط اƅرياضي. اƅخاطئ Ɨهميةاƅفهم  
 )337، 4731(عامر فاخر شغاتي،اƅتخفيض اƅمستمر في اƅميزاƊية اƅماƅية اƅمخطط ƅها.  
 : اƃرياضي فوائد اƃتخطيط: 1-7
 تحديد اƅمراحل اƅتدريبية في اƅخطة.. يعمل على تحقيق اƗهداف. ƅعشوائيةتجƊب ا 
 تقليل فقدان اƅوقت واƅجهد واƅموارد اƅماƅية. تشجيع اƅƊظرة اƅمستقبلية. 
 )437، 4731(عامر فاخر شغاتي، واƅوصول إƅى اƅبطل اƗوƅمبي. اƅعلياتحقيق هدف اƅمستويات  
 مستويات تخطيط اƃتدريب اƃرياضي: : 1-1
 ) سƊوات.4-2زمƊها بين (تخطيط اƃتدريب ƃلبطولات اƃرياضية:   
 وهي اƅتي تعد دورة مغلقة. تخطيط اƃتدريب اƃسƈوي: 
يتم تقسيم اƅسƊة إƅى مدة تحتوي على مƊافسة واحدة أو مƊافستين، وتƄون  تخطيط اƃتدريب اƃفتري: 
 .. وغيرها).متداخلة Ƅما في بعض اƗƅعاب مثل (Ƅرة اƅسلة، Ƅرة اƅقدم، وƄرة اƅيد.
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هي اƅخلية اƗوƅى من عمليات تخطيط اƅتدريب اƅرياضي  تخطيط اƃتدريب اƃمرحلي (وحدة اƃتدريب): 
 )010، 4012(عامر فاخر شغاتي،Ƅلها تضم تمريƊات وأƊشطة اƅتدريب اƅرياضي. 
صول اƅى اƅمستويات و عاما فاƅ 10-8يتراوح ما بين  اƃتخطيط طويل اƃمدى ƃلتدريب اƃرياضي: 
 .ية اƅعليا لا يعتمد فقط على اƅخامة اƅرياضية اƅجيدةاƅرياض
(اƅوحدة اƅتدريبية) وهي اƅخلية اƗوƅى، حيث تضم تمريƊات وأƊشطة اƅتدريب  تخطيط جرعة اƃتدريب: 
 )852، 2ϬϬ0(مفتي ابراهيم حماد اƅرياضي. 
 على ما سبق تخطيط اƅمƊافسات اƅرياضية وقسمه إƅى:عادل عبد اƃبصير وأضاف 
 ت اƅرياضية اƅرئيسية.اƅمƊافسا 
 اƅمƊافسات اƅرياضية اƅتجريبية. 
 )020، 2ϬϬ0(عادل عبد اƃبصير على، اƅخطة اƅجزئية (اƅفترية أو اƅمرحلية).  
 مراحل اƅتدريب إƅى:  مروان عبد اƃمجيدقسم 
 سƊوات). 9-1أو اƅمرحلة اƗوƅى ƅممارسة اƅƊشاط اƅرياضي من عمر ( اƃمرحلة اƕساسية: 
 سƊة). 80-10وهي مرحلة اƅتدريب اƅرياضي اƅتخصصي من عمر ( اƃمرحلة اƃخاصة: 
(مروان  سƊة فما فوق). 10أو اƅقمة وهي مرحلة اƅتدريب ƅلمستويات اƅرياضية اƅعليا ( اƃمرحلة اƃعليا: 
 )36ϭ، 3ϭϬ0عبد اƃمجيد وآخر، 
 تخطيط اƃتدريب في اƕƃعاب اƃجماعية:: 1-7
ƅفريق على اƅتخطيط اƅعلمي اƅدقيق ƅبرامج اƅتدريب، يتوقف Ɗمو وتطوير مستوى أداء اƅلاعب أو ا
ومعƊى أن هƊاك برامج تدريب مخططة أن هƊاك هدفا أو أƄثر يضعفه اƅمدرب ويسعى ƅلوصول إƅيه باƅطرق 
واƅوسائل اƅتي تحقق هذا اƅهدف، فتخطيط اƅتدريب عبارة عن الإجراءات اƅضرورية اƅمحددة واƅمدوƊة اƅتي 
ب ƅتƊمية وتطوير حاƅة اƅتدريب (اƅفورمة اƅرياضية) عƊد اƅلاعب واƅفريق ƅلوصول إƅى يضعها، ويلزم بها اƅمدر 
     )31، 2331علي اƃفهمي اƃبيك وأخرون، (أحسن مستوى من اƗداء أثƊاء اƅمباريات. 
 ƃمرحلة اƃƈاشئين: اƃرياضي أهداف اƃتخطيط: 37-7
  مرحلة تدريب اƃƈاشئين واƃمبتدئين: وتهدف هذƉ اƃمرحلة إƃى:
 قاعدة عريضة ومتيƊة ƅلقدرات اƅحرƄية واƅصفات اƅبدƊية اƅعامة. 
 )237، 4731(يوسف متعب اƃحسƈاوي،  .تƊمية قاعدة Ƅبيرة من الاداء اƅرياضي اƅعام ƅلمهارات 
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 .  بƈاء اƃبرامج اƃتدريبية:1
ف وهو مجموعة من اƗƊشطة اƅمƊظمة واƅمترابطة ذات اƗهداف اƅمحددة وفق لائحة أو خطة تهد
ƅتƊمية مهارات محددة، ويتضمن سلسلة من اƅمقررات اƅتي ترتبط بهدف ƅتحقيقه، Ƅما أن اƅبرامج هي اƗساس 
في اƅعملية اƅتدريبية، وƅƄي تحقق أهدافها وتƊجح في اƅتخطيط ƅهذا اƅهدف اƅذي يسعى اƅمدرب اƅى تحقيقه 
خطيط دون برامج اƅعمل اƅتƊفيذية عملية في Ɗهاية اƅبرƊامج هو اƅعƊصر اƗساسي واƅعام ƅتخطيط، فاƅخطة واƅت
 )12، 5102(محروس محمود محروس واخرون، شƄلية ƅيس ƅها مضمون. 
هو أحد عƊاصر اƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط Ɗاقصا فيعد اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅخطوات اƅتƊفيذية في  
 )3ϭ، 2ϬϬ0(فايزة محمد س.أ، صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف. 
 :اƃتدريبيةاƃتعريف باƃمصطلحات اƃعلمية في مجال اƃبرامج : 7-1
جميع اƅخبرات اƅتي تعدها وتƊظمها أية هيئة رياضية ƅلاعب ƅتساعدƋ على : mulucirrucاƃمƈهج  
 بلوغ اƅمخرجات اƅتدريبية اƅمرغوبة. 
اƅتدريب وأهداف  Ƅل اƅخبرات واƅمتوقعة من اƅمƊهج، ويتضمن اƅمحتوى طرق: margorpاƃبرƈامج  
 اƅتعلم والإمƄاƊات واƅوقت.
وتƊظيمها ƅتحقيق اƗهداف  اختيارهاأوجه اƅƊشاط اƅمختلفة واƅخبرات اƅتي تم : tnetnoc اƃمحتوى 
 ).10-20، 6ϭϬ0(محمد حمحامي واخرون،اƅمرجوة. 
وسيلة تربوية تتضمن ممارسات موجهة يتم من خلاƅها اشباع حاجات اƅفرد : ytivitcaاƃƈشاط  
دافعه، وذƅك من خلال تهيئة اƅمواقف اƅتعليمية اƅتي تمثل اƅمواقف اƅتي يقابلها اƅفرد اƅرياضي في و 
 اƅمƊافسات.
تلك اƅتغيرات اƅسلوƄية اƅتي تطرأ على اƅمتدرب Ɗتيجة ƅلعملية اƅتعليمية أو  semoctuoاƃحواصل:  
مباشرا باƗغراض وتتوازن مع اƅتدريبية اƅتي تسهم فيها اƗƊشطة اƅمختلفة أو اƅتي ترتبط ارتباطا 
 ). 11، 3731(محمد حمحامي واخرون،اƗهداف. 
 ماهة اƃبرامج: اƃبرƈامج اƃتدريبي: : 1-1
اƅبرƊامج اƅتدريبي هو أحد عƊاصر اƅخطة وبدوƊه يƄون اƅتخطيط Ɗاقص فاƅبرƊامج هو اƅخطوات  
، وآخرون(علي فهمي اƃبيك  اƅتƊفيذية في صورة أƊشطة تفصيلية من اƅواجب اƅقيام بها ƅتحقيق اƅهدف.
 )137، 2331
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 : smailliwعرفه ويليمز  
" اƅبرƊامج بصفة عامة عبارة عن عملية اƅتخطيط ƅلمقررات واƗƊشطة واƅعمليات اƅتعليمية اƅمقترحة 
 ƅتغطية فترة زمƊية محددة " 
 عرفه اƃدمرداش سرحان بأƈه: 
ية، وضع ƅها هدف معين تعمل على " مجموعة خبرات مƊظمة في Ɗاحية من Ɗواحي اƅمواد اƅدراس
 تحقيقه مرتبطة في ذƅك محدد وا  مƄاƊات خاصة " 
 ويعرف سيد اƃهواري بأƈه: 
" عبارة عن Ƅشف يوضح اƅعمليات اƅمطلوبة تƊفيذها مبيƊا بصفة خاصة وقت الابتداء ووقت الاƊتهاء 
 ƅƄل عملية يقرر تƊفيذها "
 ƈظر عبد اƃحميد شرف: من وجهة 
خطوات اƅتƊفيذية ƅعملية اƅتخطيط ƅخطة صممت سلفا وما يتطلبه من توزيع زمƊي " هو عبارة عن اƅ
 )17، 7331 ،(عبد اƃحميد شرفوطرق تƊفيذ وا  مƄاƊات تحقيق هذƋ اƅخطة " 
 :اƃتدريبية أهمية اƃبرامج: 2-1
  .إƄساب عƊصر اƅتخطيط فاعليته 
 .تƄسب اƅعملية الإدارية بأƄملها اƅƊجاح واƅتوفيق 
 اƅبعد عن اƅعشوائية.و  اƅخطط اƅتدريبية تساعد على Ɗجاح 
 )63-23، 0ϬϬ0(عبد اƃحميد شرف،  .دقة اƅتƊفيذ 
 اƃخطوات اƃتي يجب مراعاتها عƈد بƈاء اƃبرامج اƃتدريبية:: 4-1
من اƅخطوات اƅتي يجب أن يراعيها اƅقائمين على بƊاء برامج اƅتدريبية وذƅك بعد قيامه بدراسة أراء 
  )44، 3731(محروس محمود محروس واخرون، ات وهي: حول أهم هذƋ اƅخطو  اƅمدرب





 :اƃرياضيغايات اƃتخطيط اƃفعال ƃلبرƈامج اƃتدريبي : 3-1
 إعطاء فرص متساوية ƅƄل اƅلاعبين اƅمبتدئين ƅلتعلم واƅتدريب والإƊجاز. 
 ...اƅخ).اƅƊفسية-اƅمهارية  –في جميع اƅƊواحي (بدƊية  اƅمبتدئينتطوير اƅقدرات اƅلاعبين  
 )62، 6ϭϬ0حسن:  (زƂي محمدواƅثقافية.  والاجتماعيةطوير اƅجواƊب اƅمعƊوية واƗخلاقية ت 
 سس بƈاء اƃبرƈامج اƃتدريبي: : أ3-1
 اƃباحثين في تحديد اسس اعداد برƈامج اƃتدريبي اƃمقترح في:  واجتمع معظم
 تحديد أهداف Ƅل مرحلة من مراحل الاعداد. 
 لاحيته ƅلتطبيق اƅعملي.برƊامج اƅتدريبي وصƅ اƅتصميم مروƊة 
 )21، 3731(سعيد عرابي  توفير الامƄاƊيات واƗدوات اƅمستخدمة. 
 تحديد وحدات اƅتدريب اƅيومية وفقا ƅƄل مرحلة من مراحل الاعداد. 
تحديد شدة وحجم اƅتدريبات وفترات اƅبيƊية وفقا ƅمحتوى وهدف Ƅل مرحلة من مراحل الاعداد في  
 )21، 3731(سعيد عرابي  دئ وطرق تƊمية اƅعƊاصر.اƅبرƊامج اƅتجريبي وفقا ƅمبا
 الإعتماد على اƅمدربين اƅمتخصصين.  
 ƅلمجتمع اƅذي صمم من أجله. اƅتدريبي ملائمة اƅبرƊامج 
 )14، 3731(محروس محمود محروس واخرون،  .مراعاة اƅوقتو اƅتƊوع  
 خطوات بƈاء اƃبرƈامج اƃتدريبييوضح  :43 رقم شƂل
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 برƈامج تدريبي:اƃخطوات تصميم : 1-1
خطة في إطار تخطيط متƄامل ƅلعبة من اƗƅعاب اƅجماعية، فمن  تصميم اƅبرƊامج اƅتدريبي ƅتƊفيذ إن
 اƅضروري أن يشتمل على اƅعƊاصر اƅتاƅية:
لابد أن يبƊى اƅبرƊامج على اƗسس واƅمبادئ اƅعلمية، اƕسس واƃمبادئ اƃتي يقوم عليها اƃبرƈامج:  
اƅƊفس اƅرياضي وعلم من خلال اƅعلوم واƅمعارف اƅعلمية اƅمرتبطة بعلم اƅتدريب اƅرياضي مثل علم 
 .... اƅخاƅحرƄة وعلم وظائف اƗعضاء
Ƅما أƊه  من هدف اƅخطة، يستمد هدف اƅبرƊامجاƃتدريبي:  اƃفرعية ƃلبرƈامجاƃهدف اƃعام واƕهداف  
من اƗهمية أن يƄون هدف اƅبرƊامج قابلا ƅلتحقيق ولا يƊفصل هدفه عن محتواƋ، فتحقيق اƗهداف 
تيار اƗƊشطة اƅمƊاسبة وتحديد أفضل بدائل اƅتدريب، Ƅما يساعد بفاعلية بدقة يسهم بدرجة Ƅبيرة في اخ
 )237، 2331، وآخرون(علي فهمي اƃبيك في اƅقيام بعملية اƅتقويم. 
هƊاك إطار عام ƅلأƊشطة داخل اƅبرƊامج يتضمن اƅعƊاصر اƅرئيسية تحديد اƕƈشطة داخل اƃبرƈامج:   
 ري _ خططي _ Ɗفسي...اƅخ)، اƅتهدئة._ مها (بدƊيالإحماء، الإعداد بأƊواعه هي 
يعتمد تƊظيم اƗƊشطة داخل اƅبرƊامج اƅتدريبي في اƗساس على عدة تƈظيم اƕƈشطة داخل اƃبرƈامج:   
تƊظيم حمل اƅتدريب بƄل جواƊبه من حيث مƄوƊاته ودرجاته ودوراته على Ƅافة فترات  عƊاصر مƊها
Ɗة اƅتدريب بƄل جزئية من اƅجزيئات الإعداد داخل ومراح وأسابيع ووحدات اƅتدريب، وƄذƅك توزيع أزم
 )237، 2331، وآخرون(علي فهمي اƃبيك اƅبرƊامج. 
 يلي:  اƅبرƊامج Ƅماخطوات تصميم  1117ابو مجد، جمال اسماعيل  عمرويذƄر 
 اƅزمƊية ƅلبرƊامج.  وƊهاية اƅفترةتحديد بدء   
 مستوى اƅلاعبين. واƅمقاييس ƅتحديدإجراءات الاختبارات   
 تحديد دورات اƅعمل واƅساعات اƅتدريبية. تحضير الادوات اƅمساعدة. 
أقصى عاƅي، متوسط، توزيع اƅزمن على الاعدادات  (حملتحديد اƅزمن اƅƄلي ƅلتدريب داخل اƅبرƊامج  
                              )71-31 3731(سعيد عرايبي، . اƅمختلفة)
 3731(سعيد عرايبي، فƊي ƅلبرƊامج وفق ما يراƋ اƅمدرب. تقسيم أزمƊة Ƅل الاعدادات على اƅمحتوى اƅ 
                            )  71-31
تصميم اي برƊامج تدريبي Ɨي فعاƅية رياضية  ان اƃتدريبي:اƃمبادئ اƃتي يقوم عليها بƈاء اƃبرƈامج 
  علوم وأهمها:عدة وجب ان يعتمد على 
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 ج اƃتدريبية:اƃمحددات اƕساسية ƃلبرام: 1-1
 : وهي Ƅما يلي: تحديد اƃتمارين ضمن اقسام اƃبرƈامج اƃتدريبي -1
 (تمارين الاحماء)الاحماء   
 واƅبدƊية)(تمارين ƅتطوير اƅقدرات اƅمهارية اƅرئيسي اƅقسم  
  )717، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي اƅخاتمة (تمارين تهدئة)  
 مد اساسا على عدة عƊاصر هي: ويعت Ƃيفية تƈظيم اƃتمارين ضمن اƃبرƈامج اƃتدريبي: -2
مƄوƊات اƅحمل اƅتدريبي وƄيفية توزيعه في مراحل اƅوحدات اƅتدريبية، وƄذƅك توزيع أزمƊة اƅتدريب ƅƄل 
 جزء من أجزاء اƅبرƊامج.
 اƃخطوات اƃتƈفيذية في تطبيق اƃبرƈامج اƃتدريبي:  -2
 ابق وحل اƅمشاƄل.يقوم اƅمدرب بشرح مفردات اƅوحدة اƅتدريبية، ومعرفة تأثير اƅحمل اƅس 
 تƊظيم مƄان اƅتدريب قبل بدأ اƅتدريب. 
 تحضير اƗجهزة واƗدوات اƅلازمة. 
 اجراء عملية الاحماء بصورة جيدة. 
 تƊفيذ مفردات اƅوحدة اƅتدريبية بصورة تدريجية ووفق اƅتسلسل اƅعلمي اƅصحيح. 
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 )117، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي، . والارتخاءاجراء تمارين ƅلتهدئة  
على اƅمدرب تحديد مواعيد معيƊة ƅتقويم Ƅافة جواƊب اƅبرƊامج  :اƃتدريبي وتطويرƉ يم اƃبرƈامجتقو  -4
، اƅمهارية، اƅخططية) وذƅك من خلال الاختبارات اƅخاصة بذƅك ƅغرض معرفة Ɗقاط (اƅبدƊيةاƅتدريبي 
 بلا.اƅقوة واƅضعف لإجراء اƅتعديلات اƅلازمة في اƅجزء أو اƗجزاء اƅمطلوب معاƅجتها مستق
يجب على اƅمدرب أن يعمل دائما على تطوير اƅبرƊامج معتمدا على خبرته وعلى اƅمستجدات Ƅم 
 )217، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي،  اƅعملية.
 اƃتدريبي ƃلƈاشئين: اƃبرƈامجخطوات تصميم : 1-1
 تحديد بدء وƊهاية اƅفترة اƅزمƊية ƅلبرƊامج اƅتدريبي. 
 يد مستوى اƅƊاشئين.واƅمقاييس ƅتحد الاختباراتإجراء  
 تحضير اƗدوات واƅوسائل اƅمساعدة. 
 تحديد أسابيع فترات بداية ووسط وƊهاية اƅبرƊامج اƅتدريبي. 
 تحديد دورات اƅحمل واƅساعات اƅتدريبية وفقا ƅدرجة اƅحمل اƅمƊاسبة ƅلƊاشئ. 
 فة.تحديد اƅزمن اƅƄلى ƅلتدريب داخل اƅبرƊامج اƅتدريبي وتوزيعه على الإعدادات اƅمختل 
 )16-26، 2ϭϬ0، ن. م(أحمد شادى تقسيم أزمƊة Ƅل إعداد على اƅمحتوى اƅفƊي ƅلبرƊامج اƅتدريبي.  
 اƃرياضي: اƃتدريبي أسس تطوير اƃبرƈامج: 37-1
 تطوير اƅبرƊامج عبارة عن جهد مستمر. 
 اƅمباشر باƅمشرفين واƅمدربين واƅممارسين. الاتصال 
توى Ɗضج اƅمتدربين فيه بالإضافة اƅى تفهم اƅبيئة معرفة قوية لاحتياجات وخصائص وقدرات ومس 
 .وأسلوب وطريقة اƅحياة
 )337، 1331(عبد اƃحميد شرف، ƅƊتائج. ااƅتقويم بصفة دورية ƅقياس  
 .اƅتدريبي اƅتحديد اƅدقيق Ɨفضل اƗƊشطة اƅتي تحقق أهداف اƅبرƊامج 
 حقيق اƅهدف.اƅتحديد اƅدقيق Ɨفضل اƅطرق واƗساƅيب ƅتƊفيذ أƊشطة اƅبرƊامج وت 
اƅتحديد اƅدقيق Ɨفضل أساƅيب اƅتقويم ƅƄل Ɗشاط من أƊشطة اƅبرƊامج في Ƅل مرحلة من مراحل تƊفيذ  
 )337، 2331(علي اƃبيك وأخرون، اƅبرƊامج. 
 خصائص اƃبرƈامج اƃرياضي اƃƈاجح:
 يعتبر جزءا Ƅاملا متƄاملا من عملية اƅمجهود اƅƄلي ƅلمƊشأة اƅرياضية. 
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 تشابهة ومتوازƊة في اƅƊمو واƅتطور.أن يمدƊا بخبرات م 
 أن يقوم على اهتمامات واحتياجات وقدرات اƗفراد اƅذي يعمل ƅخدمتهم. 
(عبد اƃحميد  أن يمƄن تƊفيذƋ من خلال اƅتسهيلات اƅمتاحة واƅوقت اƅمتيسر واƗدوات واƅقيادات اƅمتوفرة. 
 ). 33، 1331شرف، 
 :اƃتدريبي ƈامجالاحتياطات اƃتي يجب مراعاتها عƈد تƈفيذ اƃبر 
 ضرورة إجراء عمليات فحص طبي شامل ƅلمشترƄين في اƅبرƊامج. 
 بعمليات الإحماء قبل اƅبدء في أي تمرين. الاهتمام 
 مراعاة اƅتدرج في حمل اƅتدريب. 
 مراعاة اƅتغذية اƅمƊاسبة واƅراحة اƅƄافية ƅلممارسين أثƊاء عملية اƅتƊفيذ. 
 تطبيق مبدأ الاستمرارية في اƅتدريب. 
 )Ϭ6، 0ϬϬ0(عبد اƃحميد شرف، Ɗب الإسراع اƅغير اƅمدروس في عملية اƅتƊفيذ. تج 
 )41، 1331(عبد اƃحميد شرف،  اƃعلوم اƃتي يعتمد عليها في بƈاء اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃرياضي:
 
 
 ):T.O.W.Sتحليل اƃبرƈامج اƃتدريبي حسب مبدأ (: 77-1
 hgnertSالإيجابيات: 
 وƅماذا؟ ما هو أفضل جزء في اƅبرƊامج 
 ما هو اƅشيء اƅذي تم تƊفيذƋ بشƄل جيد وƅماذا؟ 
  sessenkaeW اƃسلبيات:
 هل هƊاك فجوات في اƅبرƊامج. 
 ما هو اƅشيء اƅذي ƅم يتم تƊفيذƋ بشƄل جيد وƅماذا؟ 
 seitinutroppO اƃفرص:
 Ƅيف Ɗستطيع تطوير اƅبرƊامج ƅمصلحة اƅلاعب. 
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 taerhTاƃتحديات: 
 قيق اƗهداف طويلة وقصيرة اƅمدى. ما هو اƅشيء اƅذي يمƊع من تح 
 ) 7102/80/10,moc.hcaocsbara.www– 00:91(
 :اƕسس واƃمبادئ اƃفƈية ƃلبرƈامج اƃتدريبي: 17-1
 ƅتدريبي بأƊها:) إƅى اƗسس واƅمبادئ اƅفƊية ƅلبرƊامج ا8991( أمر الله احمد اƃبساطييشير 
 استمرار اƅتدريب على تƊوع شدة اƅجرعات اƅتدريبية ما بين اƅصعب اƅمتوسط واƅمعتدل. 
 تƄثيف اƅوحدات اƅتدريبية مع اƅزيادة اƅتدريبية باƅحمل. 
 دقيقة يوميا حسب اتجاƋ اƅصباحي واƅمسائي. 181 – 19مراعاة زمن اƅوحدة اƅتدريبية ما بين  
واƅخططية في اƅفترة اƅصباحية ƗƊها تتطلب ترƄيز عاƅي ƅلجهاز  أن توضع اƅتدريبات اƅمهارية 
   )52-42. 6112محمد سيد عبد اƅرحيم خليل ( .اƅعصبي
 وضع معظم اƅتدريبات اƅبدƊية في اƅفترة اƅمسائية. 
 في حاƅة احتواء اƅيوم اƅتدريبي على تدريبات مهارية وبدƊية يتم اƅتدريب اƅمهاري أولا. 
 اجد اƅƊشاط اƅترويجي في اƅبرƊامج اƅتدريبي.اƅتأƄد على ضرورة تو  
 )31-41. 3731محمد سيد عبد اƃرحيم خليل . (أن يأخذ اƅتدريب اƅعقلي جاƊبا من اƅبرƊامج اƅتدريبي 
 تƈظيم اƕƈشطة داخل اƃبرƈامج اƃتدريبي: 
 تحديد دورة اƅحمل على مدى اƅفترة اƅتدريبية.  
مرحلتين أو ثلاث طبقا ƅطبيعة اƅƊشاط اƅممارس بحيث لا يتم تقسيم فترة اƅبرƊامج إƅى مراح قد تƄون  
 تقل Ƅل مرحلة عن أسبوعين وقد تزيد.
معرفة اƅتوزيع اƅƊسبي ƅزمن اƅفترة اƅتدريبية في اƅبرƊامج على الإعداد اƅبدƊي واƅمهاري واƅخططي في  
 )21-31، 1331(عبد اƃحميد شرف،  Ƅل مرحلة من مراحل اƅفترة اƅتدريبية خلال مدة اƅبرƊامج.
 اƕدوات اƃمستخدمة في اƃبرƈامج:
 تساعد على رفع اƅمستوى اƅمهاري واƗداء اƅحرƄي. 
 تعمل على تفادي اƅفرد ƅلإصابات. 
 تساعد اƅمربي على تعليم اƅمهارة في أقصر وقت ممƄن. 
 اƗداة إحدى اƅوسائل اƅمهمة في إƄساب اƅلياقة اƅبدƊية اƅعامة واƅخاصة. 
   )68، 1331(عبد اƃحميد شرف،  ئل اƅتشويق.وسيلة فعاƅة وجيدة من وسا
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  تقويم اƃبرƈامج اƃتدريبي:: 27-1
يجب أن يقوم اƅمدرب بتحديد مواعيد ƅتقويم Ƅافة جواƊب اƅبرƊامج اƅتدريبي سواء اƅبدƊية أو اƅمهارية  
من خلال بعض الاختبارات واƅمقاييس اƅعلمية واƅتي تتƊاسب مع Ɗوع  اƅخ وذƅكأو اƅخططية...
اƅمحددة يستخدمها اƅمدرب في  الاستƊتاجاتج من هذا اƅتقويم عددا من تط اƅممارس، حيث يستƊاƅƊشا
إƅى ضرورة استخدام  اƅƊتائج، بالإضافةتعديل جزء أو أƄثر من اƅبرƊامج اƅموضوع تحقيق أفضل 
 ƅديهم. تسهم في زيادة دوافع اƅتدريب واƅمƊافسة اƅتي اƅمدرب ƅƊتائج اƅتقويم في وضع اƅحوافز ƅلاعبين
  )3Ϭϭ، 3ϬϬ0(علي فهمي اƃبيك وأخرون، 
تشخيص اƅعقبات اƅتي تعترض تقدم اƅلاعب واƅمدرب واƅعمل على تذƅيل هذƋ اƅصعبات ƅتحسين سير  
 .اƅتدريبي اƅبرƊامج
عن طريق الاختبارات  اƅتدريبي تشخيص Ɗواحي اƅقوة أو اƅضعف أو اƅقصور في اƅلاعب أو اƅبرƊامج 
 )78، 1331شرف،  (عبد اƃحميد .اƅمختلفة
 لتدريب اƃرياضي: ƃ .  اƃتخطيط2
 : خطوات اƃتخطيط واƃتدريب اƃرياضي:7-2
 ان خطوات اƅتخطيط: 4991يرى ابو اƅعلا عبد اƅفتاح، 
 اƅخطوة الاوƅى: وتشمل تحليل علمي شامل باƅحاƅة اƅتدريبية. 
 اƅخطوة اƅثاƊية: خطة اƅتدريب اƅمƊاسبة.
 : وتتضمنتفرعات وضع خطة تدريب مƊاسبة اƅخطوة اƅثاƅثة: وتشمل جميع اƅ
 محتويات اƅتدريب  
 طرق اƅتدريب اƅمستخدمة  
 اƅمبادئ اƅتربوية واƅƊفسية.  
 تƊفيذ اƅعملية اƅتدريبية. 
 اƅحالات اƅخاصة واƅغير مƊتظرة  
 تƊفيذ وتثبيت اƅƊظام اƅديƊاميƄي ƅلعملية اƅتدريبية. 
 ليمية اƅمختلفة.اƅمعلومات اƅسريعة من خلال استخدام اƅوسائل اƅتع 
خلاƅها تقويم اƅمستوى من خلال اƅبياƊات  ويتم مناƅخطوة اƅرابعة: هي مرحلة اƅدخول في اƅمƊافسات 
 .واƅسجلات واƅملاحظة
(سعيد وعمل اƅتقويم اƅƊهائي  والاƊتهاء اƅخطةاجراء مقارƊة بين اƅمستوى في اƅبداية  اƅخامسة: يتماƅخطوة 
 )27، 5112عرايبي 
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ترابطة متƄاملة وغير مƊفصلة تشمل Ƅافة جواƊب اƅعملية اƅتدريبية بغرض اƅوصول اƅى اعلى هذƋ اƅخطوات م
 مستوى رياضي وفقا ƅلقدرات والاستعدادات اƅراهƊة ƅلحاƅة اƅتدريبية ƅلفرد اƅرياضي.
 اƃتدريبية:  وتحديد اƃمراحلاƃمرحلة الاوƃى: اƃتحليل اƃشامل ƃلحاƃة اƃتدريبية قبل وضع اƃخطة 
 .ƅحاƅة اƅفيسيوƅوجية ƅلاعب عن طريق اƅفحص اƅطبي (قياس Ɗبض اƅقلب واƅسعة اƅحيوية)تحديد ا 
 .تحديد اƅمستوى اƅبدƊي (الاختبارات اƅبدƊية، اƅقوة، اƅسرعة، اƅعمل، اƅرشاقة واƅمروƊة) 
 واƅخططي (مهارات اساسية بƄرة وبدون بƄرة، اƅخطط اƅتفاعلية واƅهجومية)  تحديد اƅمستوى اƅمهاري 
 .اƅحاƅة اƅƊفسية (اƅذƄاء، اƅقلق، الاƊفعالات، اƅسمات اƅƊفسية) تحديد 
اƅمستوى  (اسلوب حياة اƅفرد، اƅƊوم، اƅتدخين، اƅجƊس، اƅمسƄن، اƅصحة، .حديد اƅحاƅة الاجتماعيةت 
 اƅثقافي والاقتصادي) 
اƃلاعب  اƃمرحلة اƃثاƈية: وضع خطة اƃتدريب اƃمƈاسبة (بƈاء على اƃفرق بين اƃمستوى اƃمثاƃي ومستوى
 اƃحاƃي)
 اƅخاص  والإعداد اƅبدƊيعداد اƅبدƊي اƅعام الإ 
عداد اƅمهاري (مرحلة اƄتساب اƅتوافق الاوƅى، مرحلة اƄتساب اƅتوافق اƅجيد ومرحلة اƄتساب اƅتوافق الإ 
 اƗوƅى)
 ).واƅمعلوماتعداد اƅخططي (مرحلة اƄتساب اƅمعارف الإ 
 ومدى امƄاƊيةيراعي فيه عامل اƅزمن ومستوى اƅلاعب يجب ان تƄون اƅخطة مبƊية على اساس علمي دقيق 
 وƄذا اƅƊموضوء فلسفة اƅمدرب  اƅخطة فيتƄون  ولابد اناƅخطة اƅمختلفة  خلال مراحلتطور هذا اƅمستوى 
-31، 3731(سعيد عرايبي اƅرياضي وفي ضوء اƅتƊمية اƅمهارية واƅخططية واƅبدƊية واƅƊفسية.  واƅتطور والامن
 )31
  وهي تعتبر اƅمحور اƅتƊفيذي ƅلخطة وتتضمن ما يلي:ƃثة: اƃمرحلة اƃثا
 .فصلي، اجتماعي: بدƊي، مهاري، خططي، Ɗفسي، محتويات اƃتدريب
طريقة اƅتدريب اƅمستمر، اƅفتري، مƊخفض، اƅشدة ومرتفع اƅشدة، اƅتدرييب اƅتƄراري، طريق  طرق اƃتدريب:
 اƅتدريب اƅدائري. 
 : على ةيتوقف اختيار طريق اƅتدريب اƅمƊاسب
 حاƅة اƅتدريب لاعب Ɗاشئ، مستوى عاƅي. اƅهدف من اƅعملية اƅتدريبية. 
 .فترة اƅموسم (اعداد، مƊافسات، اƊتقاƅية). اƅفروق اƅفردية 
 )11-31، 3731(سعيد عرابي Ɗوع اƅƊشاط اƅرياضي اƅممارس.  
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قويم واƅمتابعة ƅضمان يجب اƅعƊاية بعملية اƅت، اختبارات تقويم اƃمستوى: اƃمسابقاتاƃمرحلة اƃرابعة:  
اƅتحسن اƅمستمر في عملية اƅتدريب واƅتخطيطي اƅمتابع من خلال اƅسجلات اƅعامة واƅƄراسات اƅيومية 
  )11، 3731(سعيد عرابي، ƅلمدرب واƅلاعب. 
يتمثل في مدى تحقيق الاهداف اƅموضوعة. ويمثل اƅتقويم اƅƊهائي في اƃمرحلة اƃخامسة: اƃتقويم اƃƈهائي: 
اƅحƄم على Ɗجاح برƊامج اƅتخطيط اƅموضوع واƅوقوف على Ɗقاط اƅقوة و سم اƅرياضي اƅƊاتج اƅƊهائي و مƊهاية اƅ
 )21-11، 3731(سعيد عرابي، واƅضعف الاستفادة من ذƅك عƊد وضع اƅخطط اƅمستقبلية 
 :1117تخطيط فترات اƃتدريب حسب بوما  
 فترات اƅتدريب بعيدة اƅمدى اƅى ما يلي: بوماقسما 
 إƅى فترتين: سƈة: وتƈقسم 47-3من  اƃتدريب 
 )42، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي،  سƊوات.11-6اƅفترة اƗوƅى قبل سن اƅبلوغ  -1
 سƊة.41-11اƅفترة اƅثاƊية في سن اƅبلوغ (اƅتƄوين اƅرياضي) من  -1
 وتƊقسم إƅى فترتين:سƈة فما فوق:  37اƃتدريب اƃخاص  
 سƊة. 81-51بلوغ واƅمراهقة بعد سن اƅ اƅدقيق الاختصاصاƅفترة اƗوƅى تدريب  -2
(مƈصور جميل اƃعƈƂبي، سƊة فما فوق.  91اƅفترة اƅثاƊية فترة تدريب الإƊجاز اƅعاƅي (اƅƊضج اƅرياضي)  -2
 )42، 2731
 اƃتخطيط اƃرياضي ƃتطوير أهم اƃواجبات اƕساسية:: 1 -2
ƅتطوير  خطط خاصة ƅتƊمية وتطوير أهم اƅصفات اƅبدƊية اƗساسية واƅضرورية وتشمل على خطط 
 اƅقوة اƅعضلية واƅسرعة. اƅخ (خطط الاعداد اƅبدƊي اƅعام واƅخاص).
 عداد اƅمهاري).خطط خاصة لإتقان اƅمهارات اƅحرƄية (خطط الإ 
 عداد اƅخططي).خطط خاصة لإتقان اƅقدرات اƅخططية (خطة الإ 
 خطط خاصة لاƄتساب اƅمعارف واƅمعلومات اƅضرورية (خطط الاعداد اƅتربوي اƅƊفسي). 
(مهƈد حسين طط خاصة ƅتطوير اƅسمات اƅخلقية والإدارية (خطط الإعداد اƅتربوي واƅƊفسي). خ 
 )137-737، 3331اƃبشتاوي واخرون
 طرق اƃتدريب ƃلأƃعاب اƃجماعية: : 2 -2
وفي تحليل Ɗماذج أو أƊماط اƅحرƄة اƅتي يؤديها Ƅل لاعب أثƊاء وقت اƅلعب فإن اƅمدربون يتساءƅون  
 فيها اƅلاعب Ɗشيط قبل اƅراحة؟ عن مدة اƅتي يƄون 
إذا Ƅان Ƅل اƅلاعبين لا  فيماعƊد تحديد برƊامج معين ƅلفريق فإƊه يجب على اƅمدرب أن يفƄر  
يحتاجون ƅƊفس اƅبرامج أو إذا ما Ƅان اƅبرƊامج يجب أن يƄون محددا ƅلمواقع واƗفراد. إن اƅفرق 
 تدريبيةاƃتخطيط اƃرياضي وبƈاء اƃبرامج اƃ اƃفصل اƕول:                          
 34 
يقوموا بتحديد وتعريف اƅخمس أشياء: اƅمختلفة تحتاج مداخل وطرق مختلفة ومثل مدرب اƅفرق أن 
 )112، 1331(حمدى أحمد، واƅسرعة وƊشاط اƅرشاقة واƅقوة واƅمطاوƅة.  (اƅتحمل
 مراحل اƃتدريب اƃرياضي: : 4 -2
قسمت اƅعملية اƅتدريبية اƅى ثلاث مراحل بالاعتماد على اƅفروقات اƅبيوƅوجية في مراحل اƅƊمو (اƅعمر 
 ي في الاعداد اƅرياضي) بين الاعبين وهذƋ اƅمراحل هي: /اƅجƊس / مستوى اƅفرد اƅمهار 
 اƅمبتدئون او اƅƊاشئون. 
  .اƅمتقدمون 
 )ϭ2، ϭϭϬ0(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون،  الابطال أو رياضة اƅمستويات. 
 Ƅذƅك يتقسم اƅتخطيط على مدى تلك اƅمراحل وفق الاتي: 
ي اƅمتميز Ɨداء مستوى مƊاسب من الاعداد هي حاƅة من الاستعداد اƅرياض :اƃمرحلة الاساسية (اƃبƈاء)
 اƅبدƊي الاوƅي واƅذي يخدم اƅمراحل اƅلاحقة من اƅتدريب اƅرياضي. 
اƅى فترة طويلة من اƅتدريب، حتى وصول اƅلعب  تمتدان اƄتساب اƅمرحلة الاساسية (اƅبƊاء) ƅلاعبين، 
بƊائية اƅعامة بأوسع صورها بƊسبة اƅ تطبيق اƅتمريƊاتودخوƅه اƅى مرحلة اƅتخصص، وفي هذƋ اƅمرحلة يتم 
 .من وقت اƅتدريب %17تقارب 
 وتهدف اƃمرحلة اƕساسية (اƃبƈاء) Ƃمرحلة أوƃية إƃى:
 تطوير اƅصفات اƅبدƊية اƅعامة لاسيما اƅقوة واƅتحمل واƅسرعة واƅمروƊة واƅقدرة اƅحرƄية ƅلمفاصل. 
 تطوير اƅخبرة واƅمعرفة اƅتطبيقية. 
(فاطمة عبد اƃماƃح  في إحدى اƅفاعليات اƅرياضية. الاختصاصواƅثبات على تطوير اƅقدرة على اƅتƄيف  
 )71، 7731وآخرون، 
   :اƃمرحلة اƃخاصة (اƃتخصص)
هي اعداد الاعب بدƊيا ومهاريا بدرجة تمƄƊه من أداء اƅمهارة بشƄل جيد مع تثبيت اƅربط اƅديƊاميƄي 
Ɗية خاصة، حتى يتمƄن اƅلاعب من أداء اƅمهارة بين أداء اƅلاعب اƅمهاري ومتطلبات اƅمهارة من قدرات بد
 )11، 7731(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، بأعلى Ƅفاءة ممƄƊة. 
 اƅمدرب تحقيق اƗهداف اƅتاƅية:  وعلى
 متابعة تƊمية اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة باƅمهارة. 
 يك.ƊƄتتحسين Ƅل من مستوى اƅتƄتيك واƅ 
 ة واƅمهارية.تحسين اƅربط اƅديƊامƄي بين اƅقدرات اƅبدƊي 
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 .ƅلاختصاصاƅتعمق في اƅقدرات اƅحرƄية  
 الإعداد اƅتربوي واƅخلقي واƅƊفسي. 
 : اƃمرحلة اƃعليا (اƃقمة)
بدƊي ومهاري وƊفسي يمƄن اƅوصول ƅه عن طريق الإمƄاƊيات اƅتدريبية اƅمتاحة  ىهي أعلى مستو  
 )11، 7731آخرون، (فاطمة عبد اƃماƃح و في اƅمƊافسة بمستوى متميز.  ƅلاشتراك اƅتي تؤهله
 مراحل اƅتدريب إƅى:  مروان عبد اƃمجيدوقسم 
 سƊوات). 9-5اƅمرحلة اƗساسية: أو اƅمرحلة اƗوƅى ƅممارسة اƅƊشاط اƅرياضي من عمر ( 
 سƊة). 81-11اƅمرحلة اƅخاصة: وهي مرحلة اƅتدريب اƅرياضي اƅتخصصي من عمر ( 
مروان (سƊة فما فوق).  91ويات اƅرياضية اƅعليا (اƅمرحلة اƅعليا: أو اƅقمة وهي مرحلة اƅتدريب ƅلمست 
 )237، 4731عبد اƃمجيد وآخر، 
 اƃتخطيط ƃلدوائر اƃتدريبية: و ƈماط خطط اƃتدريب : أ3 -2
 nossel gniniarTاƅتدريب  أو اƅوحدة جرعة 
 elcycorciMاƅدورة اƅصغرى  
 elcycoseMاƅدورة اƅمتوسطة  
 elcycorcaMاƅدورة اƅƄبرى  
 )373، 3731(ريسان خربيط،  nalp launnAاƅخطة اƅسƊوية  
) سƊة 61-8Ƅما يمƄن استخدام خطط تدريبية أطول ƅمدة (، خطة تدريب بعيدة اƅمدى (اوƅمبية) 
 )31-41، 7731(فاطمة عبد اƃماƃح واخرون خصوصا باƅƊسبة ƅƊاشئ اƅموهوب. 
 تخطيط اƃتدريب في Ƃرة اƃسلة:  : 3 -2
طبقا ƅلأسس واƅمبادئ اƅعلمية دورا هاما وأساسيا ƅلوصول في Ƅرة اƅسلة يلعب اƅتدريب اƅمخطط 
باƅلاعب إƅى اƅحاƅة اƅفورمة اƅرياضية في Ɗهاية فترة الإعداد (اƅعام واƅخاص) والاحتفاظ بها خلال فترة 
 اƅمƊافسات حتى يمƄن اƅحصول على أحسن اƅƊتائج.
ث اƅقوة، اƅسرعة، اƅتحمل...إƅخ، فأداء اƅلاعب في Ƅرة اƅسلة لا يتوقف فقط على حاƅته اƅبدƊية من حي
بل يعتمد أيضا على قدرته في أداء اƅمهارات اƗساسية وارتباطها على اƅعمل اƅخططي داخل اƅفريق، 
(ياسمين مصطفى . الإرادة. إƅخبالإضافة إƅى اƅخطط اƅفردية، وأيضا اƅƊاحية اƅتربوية واƅƊفسية Ƅاƅعزيمة وقوة 
 )31، 3331، وآخرون
من حيث فترة استمرارها، وأهدافها ومحتوياتها Ƅل مƊها، وتخطيط  الإعدادمن اƅفترات وتختلف Ƅل فترة 
اƗحمال اƅتدريبية وتشƄيلها، Ƅما تقدم Ƅل فترة من اƅفترات اƅسابقة إƅى مراحل تدريبية تحتوي Ƅل مرحلة مƊها 
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تطلب من يدريب اƅسƊوي على عدة أسابيع، Ƅما يƊقسم اƗسبوع اƅواحد إƅى عدة جرعات تدريبية. فاƅتخطيط اƅت
اƅمدرب واختيار وتحديد اƅثقل اƅƊسبي ƅلمƄوƊات اƅخاصة ƅƄل فترة من فترات اƅموسم اƅتدريبي في اƅشƄل 
أمثل اƅوسائل واƅطرق ƅتƊفيذ اƅمƄوƊات أثƊاء فترات اƅموسم اƅتدريبي ƅتحقيق اƅترƄيب  اختياراƗمثل، Ƅذƅك 
متوسطة أو Ƅبيرة داخل مراحل وفترات اƅموسم اƅرياضي،  اƅمثاƅي ƅƄل من دورات اƅتدريب سواء صغيرة أو
-31، 3731(ياسمين مصطفى، وذƅك بهدف وصول اƅلاعب إƅى حاƅة تدريبية عاƅية (اƅفورمة اƅرياضية) وقبل. 
 )71
 اƃوحدة اƃتدريبيــــة: . 4
 ؟gniniarT noisseS…ماهية اƃوحدة اƃتدريبية اƃيومية : 7 -4
مليات تخطيط اƅتدريب اƅرياضي حيث تضم تمارين واƊشطة اƅتدريب وهي اƅخلية الاوƅى ƅƄافة ع 
 )Ϭ2،ϭϭϬ0واخرون (فاطمة عبد اƃماƃح اƅرياضي، من خلال عدد من اƅتمارين اƅتي تƊظم بشƄل متوافق. 
هي من أصغر الإجراءات بƊاءا ƅخطة اƅتدريب وهي من اƗسس في تƊظيم اƅعملية اƅتدريبية ويجب  
اƅتدريبية اƅيومية اƅتبادل واƅتƊاوب بين عمل اƅمجموعات اƅعضلية اƅمختلفة مراعاة عƊد بƊاء اƅوحدة 
 )117، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي،  ..... اƅخوشدة اƅتمارين واƅراحة اƅبيƊية
الإعداد (الإحماء). تطوير من وتتشƄل  دقيقة 120- 10اƅتدريبية عادة من  اƅوحدةتراوح طول ي 
 ) 013، 1ϬϬ0(حمدي أحمد خاء. اƅمهارة. إثارة اƅتƊافس. الاستر 
 يجب أن تحتوي اƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية على:
 تحديد جرعة عملية الإحماء. -
 اƅتسلسل اƅصحيح ƅتمريƊات اƅجزء اƅرئيسي وخدمتها ƅلهدف اƅوحدة اƅتدريبية. -
اƅمجيد (مروان عبد تحديد حمل اƅتمريƊات (شدة اƅتمريƊات وزمƊها وتƄراراتها وفترة اƅراحة الإيجابية).  -
 ) 081، 4112وآخر، 
 هداف اƃوحدة اƃتدريبية: : أ1 -4
 : الآتيةمن الاهداف  أƄثرتحقق وحدة اƅتدريب اƅيومية واحدا أو 




فاطمة عبد اƃماƃح (. وثلاثة ƅلباƅغينمن اƅمفضل ألا تزيد اهداف وحدة اƅتدريب اƅيومية عن هدفين ƅلƊاشئين 
 )71،7731واخرون، 
 ƃتدريبية:تƂوين اƃوحدة ا: 2 -4
 تتƄون اƅوحدة اƅتدريبية عادة من ثلاثة أجزاء هي: 
 .(اƅتهدئة والإحماء)أو اƅتمهدي  أو اƅتحضري اƅجزء الإعدادي 
 اƅجزء اƅرئيسي 
 اƅجزء اƅختامي 
أهم اƅوجبات اƅتي يهدف إƅيها اƅجزء الإعدادي من اƅوحدة اƅتدريبية  اختصارويمƄن : اƃتمهيدياƃجزء  -7
 Ƅما يلي:
(مهƈد حسين  واƅمروƊة اƅمطاطية اƅلازمة. الاسترخاءƅعمل على إƄساب اƅعضلات ا :الاسترخاء 
 )337، 3331اƃبشتاوي واخرون
) من اƅزمن اƅمخطط 02-11ما بين ( زمƊهيتراوح و اƅعمل على رفع درجة حرارة اƅجسم  الإحماء: 
ƅخاصة باƅرياضية ƅوحدة اƅتدريب، بهدف الاحماء اƅى الاعداد واƅتهيئة ƅلمهارات اƅحرƄية اƅعامة وا
 )71، 7731 واخرون اƃماƃح(فاطمة عبد اƅتخصصية. 
الإعداد واƅتهدئة ƅلمهارات اƅحرƄية اƅخاصة، محاوƅة اƅوصول Ɨقصى قدرة استجابة  اƃتƈظيم اƃحرƂي: 
 ƅرد اƅفعل.
 الاستشارة الاƊفعاƅية اƃƈاحية اƃƈفسية: 
اƅفعل، محاوƅة خلق أقصى استعداد Ɗفسي ƅممارسة اƅتدريب ومحاوƅة اƅوصول Ɨقصى قدرة استجابة ƅرد  









  : يوضح أهداف اƃوحدة اƃتدريبية2ϬاƃشƂل رقم 
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دقيقة أو  121اƅى  19تتراوح فترة اƅجزء اƅرئيسي في اƅتدريب اƅعادي اƅذي يتƄون من  اƃجزء اƃرئيسي -1
 ).137، 3331(مهƈد حسين اƃبشتاوي واخروƈن من اƅزمن اƅƄلي ƅلوحدة.¾ 
) %18/17أهداف اƅوحدة اƅتدريبية وزمن هذا اƅقسم يعادل (على تحقيق ثير أاƅتي يƄون ƅها تيشمل اƅتمارين 
 ، مع مراعاة اƅتسلسل اƅمثاƅي ƅمحتويات اƅوحدة اƅتدريبية في اƅقسم اƅرئيسي اƅƄليمن اƅزمن 
 ا ويهدف إƅى محاوƅة اƅعودة باƅفرد اƅرياضي إƅى حاƅته اƅطبيعية أو ما يقرب مƊهاƃجزء اƃختامي:  -2
 ).761، 5112(مهƊد حسين اƅبشتاوي واخروƊن
ƅوحدة اƅتدريب، Ƅما يحتوي هذا اƅجزء على تمارين ا) من اƅزمن %11 -7يستغرق هذا اƅجزء حواƅي (
 )11،7731، وآخرون(فاطمة عبد اƃماƃح الاسترخاء واƅتهدئة. 
 اƃوحدة اƃتدريبية اƃخاصة باƃƈاشئين: اƈتهاءتأخذ عƈد  : اعتبارات4 -4
 وثƊاء أداء اƅƊاشئين في اƅوحدة ومن اƅمستحسن أن يƄون تقييم جماعي لا فردي. تقويم 
 .متابعة إصابة ƅلاعبينو  واƗخلاقية الاƊفعاƅيةاƅتعليق على اƅمواقف   
إعلام اƅلاعب بموعد اƅوحدة اƅتدريبية  ،باƅحصة اƅتدريبية وآرائهمفتح مجال ƅلمƊاقشة مع اƅلاعبين  
 )247، 4731(ƈيفين زيدان،  اƅقادمة.
 أشƂال اƃوحدات اƃتدريبية: : 3 -4
تƊظم ƅعدة رياضيين وƅيس من اƅضروري أن تƄون اƗƅعاب اƅفرقية، وحدة اƃتدريب اƃجماعية:  
 اƅفعاƅيات اƅرياضية اƅفردية يمƄن أن يتدربوا أيضا بصورة جماعية.
دية ƅتƊظيم أداء مƄن ƅلمدرب من وضع مفردات اƅحمل اƅتدريبي بصورة فر توحدة اƃتدريب اƃفردية:  
 )48- 38، 1112(فاطمة عبد اƅماƅح واخرون، اƅمهارات طبقا ƅخصائص Ƅل رياضي.
 وهي مزيج من اƅوحدات تدريبية جماعية ووحدات تدريبية فردية.وحدة تدريبية مختلطة:  
وهي مخصصة ƅƊوع خاص من رياضة اƅمتقدمين وهدفها تحفيز اƅرياضي في وحدة تدريبية حرة:  
(فاطمة عبد اƅماƅح تقلال اƅذاتي وتƊمي عملية اƅƊضج في حل اƅواجبات اƅتدريبية. اƅشعور بالاس
       )48-38، 1112واخرون،
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 أƈواع اƃوحدات اƃتدريبية:
  )21، 7731(فاطمة عبد اƃماƃح،  أƈواع اƃوحدات اƃتدريبية حسب اƃهدف من اƃوحدة يوضح :73 رقم جدول
 هدف اƃوحدة ƈوع اƃوحدة اƃتدريبية
 إƄساب مهارة أو أداء خططي جديد ƅتعليم مهارة جديدة ة اƃتدريبية اƃتعليميةاƃوحد
 تحسين أداء مهاراتهم اƃوحدة اƃتدريبية اƃمساعدة 
وحدة تدريبية لإتقان مهارة 
 معيƈة
 إتقان إعداد اƅلاعبين اƅمهاري أو اƅخططي أو اƅبدƊي
 حلة معيƊة من اƅتدريبتقويم مستوى الإعداد اƅمتحقق في مر  وحدة تدريبية تقويمية
 
 ومن اƅمستحسن تقديم اƅمƄوƊات اƅبدƊية في اƅوحدات اƅتدريبية اƅشاملة باƅترتيب الآتي:
 يتأثر اƗداء اƅمهاري. ƅƄيلاتمارين اƗداء اƅمهاري واƅفƊي في اƅمرتبة اƗوƅى  
 تƊمية صفة اƅسرعة في اƅمرتبة اƅثاƊية.  
 تƊمية صفة اƅقوة في اƅمرتبة اƅثاƅثة. 
 )12ϭ، 3ϭϬ0مƈصور جميل اƃعƈƂبي، ( ية اƅمطاوƅة أخيرا في ترتيب ما سبق.تƊم 
 Ƅما يوجد أƊواع وحدات تدريبية حسب اƅهدف:
وحدة تدريبية مرƄبة (بدƊية مهارية،  وحدة تدريبية خططية.  وحدة تدريبية مهارية. وحدة تدريبية بدƊية. 
 )117، 2731مƈصور جميل اƃعƈƂبي، (بدƊية خططية أو مهارية وخططية). 
 إƅى ما يلي:  6112ويصƊفها ريسان خربيط 
تبعا ƅطريقة اƅتƊفيذ.  أو تأثير حمل اƅتدريب. لاتجاƋتبعا  أو أƊواع اƅوحدات اƅتدريبية تبعا Ɨهدافها. 
 )313، 3731(ريسان خربيط وآخر،
 تخطيط اƃوحدة اƃتدريبية ƃلƈاشئين:: 3 -4
ن يتوافق مع اƗهداف اƅموضوعة ƅلدورة اƅتدريبية إن اƅتخطيط ƅمحتويات اƅوحدات اƅتدريبية يجب أ
، وغاƅبا ما تƄون من أسبوع إƅى أسبوعين، وƄذƅك اƅزمن اƅمخصص ƅلوحدة اƅتدريبية واƅذي يتراوح ما اƅصغرى
سƊة، وأن تƄون اƅتمريƊات اƅتي  81سƊوات، وساعتين ƅلاعبين اƗقل من  11بين ساعة ƅلاعبين اƗقل من 
تƊاسقة مع أهدافها ومƊاسبة ƅقدرات اƅلاعبين اƅبدƊية واƅفƊية، وخبراتهم اƅحرƄية تمثل محتوى اƅوحدات م
وأعمارهم، مع ضرورة الاهتمام بتحديد اƗحمال اƅبدƊية واƅƊفسية ƅشدة Ƅل تمرين بما يسمح بتƊاسقه مع أحمال 
ƅبدƊي واƅƊفسي اƅتمريƊات اƗخرى في Ɗفس اƅوحدة اƅتدريبية، وتƊاسق اƅتمريƊات مجتمعة مع شدة اƅحمل ا
 )981، 8112(أحمد أمين فوزي اƅمحدد الإجماƅي اƅوحدة اƅتدريبية. 
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 )717، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي،  :أقسام اƃوحدة اƃتدريبية
  
 :اƃتدريبية إدارة اƃوحدة
عاƅم اƅرئيسية اƅتي يتوقف عليها Ɗجاح متعتبر إدارة اƅوحدة اƅتدريبية ƅلوحدة اƅتدريبية ƅلƊاشئين من اƅ 
بعدين رئيسيين اƗول هو تƊظيم سلوك اƅلاعبين واƅثاƊي أسلوب  وتعتمد علىاƅمدرب في عمله 
 )717، 1331(أحمد أمين فوزي الاتصال بين اƅمدرب واƅلاعبين. 
 أهداف اƃوحدة اƃتدريبية: 
اƅتوافق اƅحرƄي: يمƄن أن تƄون أهداف اƅوحدة اƅتدريبية ƅصغار الارتقاء بحمل اƅجهاز اƅعصبي  
اب اƅتوافق اƅحرƄي اƅعام، وƅƄن ƅƄبار اƅƊاشئين يمƄن أن تƄون تعلم مهارات حرƄية جديدة واƄتس
لاƄتساب اƅتوافق اƅحرƄي اƗوƅي ƅلأداء، أو إتقان مهارات ƅلدرجة اƅتي يƄون فيها اƅتوافق اƅحرƄي 
 )217، 1331(أحمد أمين فوزي ƅلأداء على مستوى جيد. 
من تƄرار أداء اƅمهارات أو اƅخطط في صور وأشƄال مختلفة آƅية وسرعة اƗداء: هƊا يƄون اƅهدف  
من اƅتمريƊات بحيث يصل مستوى أداء اƅلاعبين إƅى اƅسرعة والآƅية دون أي تفƄير من اƅلاعبين عƊد 
 تƊفيذها. 
تحسين Ɗتائج اƗداء: اƅهدف هƊا يƄون من أجل تحسين Ɗتائج اƗداء وƅيس من أجل تحسين طريقة  
 )217، 1331أحمد أمين فوزي ( ن وصل اƗداء إƅى اƅمرحلة الإƅية واƅسرعة.اƗداء، وذƅك بعد أ
سƊة) يجب أن تترƄز بدرجة Ƅبيرة Ɗحو اƅتصƊيف اƗول من  21إن أهداف اƅوحدات اƅتدريبية ƅلƊاشئين تحت (
 اƗهداف أو بدرجة أقل Ɗحو اƅتصƊيف اƅثاƊي اƅذي يƊصب Ɗحو اƄتساب اƗƅية في اƗداء.
 اƃرئيسية ƃتمريƈات اƃوحدة اƃتدريبية ƃلƈاشئين:بعاد اƕ: 1 -4
وتساعد على ترƄيز اƅƊاشئين بطريقة أفضل على طريقة أداء اƅمهارة  اƃتمريƈات ذات اƃتƈظيم اƃبسيط: 
 )117، 1331(أحمد أمين فوزي دون الاهتمام باƅƊتائج اƅتي قد يحققها اƗداء. 
Ɗاشئين في مرحلة اƄتساب اƅتوافق اƗوƅي ƅلمهارة، إن استخدام اƅتمريƊات ذات اƅتƊظيم اƅبسيط يساعد اƅ 
ويمƄن أن تساعدهم أيضا في مرحلة اƄتساب اƅتوافق اƅجيد، وƅهذا فاƊه من اƅمفضل استخدامها مع 
 سƊة). 21اƅƊاشئين اƗقل من (
اƅقسم اƅختاميياƅقسم اƅرئيسالإعدادياƅقسم اƅمقدمة 
 اƃوحدة اƃتدريبية أقسام: يوضح 13رقم  شƂل
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هي اƅتي يƄون فيها أداء اƅلاعبين أƄثر من مهارة وتحقيق أƄثر من هدف،  اƃتمريƈات اƃمرƂبة: 
Ɗتائج اƗداء، Ƅما تساعد  واƗƅية وتحسينƋ اƅتمريƊات في مراحل اƄتساب اƅتوافق اƅجيد وتساعد هذ
(أحمد أيضا في اƅربط بين اƅمهارات في اƗƅعاب اƅجماعية سواء ƄاƊت هجومية أو دفاعية وبيƊهما. 
 )331، 1331 أمين فوزي
ة بمثابة خبر صار وممتع، Ɨن سƊة) أن تƄون اƅوحدة اƅتدريبي 21تحت (ƅƊاشئين اƅهدف اƅرئيسي ƅمدرب ا
(أحمد أمين أهم من اƅتعامل مع اƅجاƊب اƅبدƊي اƅحرƄي،  Ɗاشئاƅتعامل مع اƅجاƊب الاƊفعاƅي مع شخصية اƅ
 ) 731-331، 1331فوزي 
 اƃقواعد اƃسيƂوƃوجية في اƃتدريب اƃرياضي ƃلƈاشئين:: 1 -4
مدرب وا  شراƄهم في تحديد اƅحوافز اƅسماح ƅلƊاشئين في اƅتدريب بمشارƄة وتوجيه غير مباشر من اƅ 
 الايجابية واƅسلبية اƅتي يجب تقديمها سواء في اƅسلوك اƅƊاجح أو اƅخاطئ.
 إبراز وتقدير قيمة أي جهد أو أداء Ɗاجح خلال اƅتدريب. 
 اƅدورية وتسجيل Ɗتائجها وتشجيع على تحسيƊها. الاختباراتبإجراء  الاهتمام 
ودة اƅجهد وجودة اƗداء قبل جودة اƅƊتائج وƊحو اƅسلوك Ɗحو ج الإعداد ƅلمƊافسات يƄون موجها 
 اƅمƊافسين قبل اƅفوز عليهم. واحتراماƅرياضي واƅلعب اƅƊظيف 
اƅتعامل مع أداء اƅلاعبين وسلوƄهم في اƅتدريب من مƊظور أƊه Ɗتائج ƅلتƄوين اƅبدƊي واƅعقلي  
 الاجتماعي ƅسلوكƅشخصياتهم، وƅيس من اƅمƊظور اƅفƊي Ɨداء أو اƅمƊظور  والاƊفعاƅي
مع اƅƊاشئين دخل اƅملعب وخارجه على الإرسال والاستقبال وƅيس اƅمدرب فقط.  الاتصالأن يبƊى  
 )02-ϭ2، 2ϬϬ0(أحمد أمين فوزي، 
 أثر اƃتدريب اƃرياضي في اƃتطوير اƃتربوي ƃلƈاشئين:: 1-4
ستوى شدة اƗحمال اƅبدƊية، بم الارتفاعية ƅلƊاشئين يعتمد على Ƅإن تƊمية اƅقدرات اƅحر  اƕثار اƃصحية: 
 اƅƊاشئ ƅلطاقة اƅحرƄية واƅتي هي Ɗتاج ƅلتغذية واƅرعاية اƅصحية اƅمستمرة. امتلاكاƅتأƄد من و 
اƅƊاشئ في ممارسة اƅتدريب اƅرياضي تؤثر بطريقة مباشرة في  استمراريةإن اƕثار اƃبدƈية واƃحرƂية:  
بالإعداد اƅبدƊي اƅعام يهدف من ورائه تطوير اƅمدرب  اهتمامن لإتطوير قدراته اƅبدƊية واƅحرƄية، 
اƅقدرات اƅبدƊية اƗساسية ƅلأداء اƅحرƄي اƅرياضي واƅتي تتمثل في اƅقوة واƅسرعة واƅمروƊة واƅرشاقة 
 واƅتحمل اƅدوري اƅتƊفسي واƅتحمل اƅبدƊي اƅعام. 
ئ من اƅƊاحية الاƊتظام والاستمرارية في اƅتدريب اƅرياضي على اƅƊاش يؤثر اƕثار الاجتماعية: 
 الاجتماعية في اƅƊواحي اƅتاƅية:
 احترام –احترام اƅقواƊين  –الاتصال واƅتفاعل الاجتماعي  –اƅمسؤوƅية الاجتماعية  –الإƅزام واƅمواظبة        
 )13-43، 1331(أحمد أمين فوزي، اƅتƊافس اƅبƊاء.  –اƗخرين 
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 )31، 1331(أحمد أمين فوزي : أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتƂامل ƃلƈاشئين: 37-4
 .أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتƂامل ƃلƈاشئينيوضح  :13رقم جدول 
 عƈاصر الإعداد أبعاد الإعداد
 اƅتغذية اƃصحي
 اƅرعاية اƅصحية واƅعلاجية 
 اƅبدƊي اƅخاص ƅلƊشاط الإعداد- عداد اƅبدƊي اƅعامالإ اƃبدƈي
 اƅمعرفي اƅخاص ƅلƊشاط الإعداد- رسة اƅرياضيةعداد اƅمعرفي اƅعام ƅلمماالإ اƃعقلي
 عداد اƅعقلي اƅوظيفي اƅعام ƅلممارسة اƅرياضيةالإ
 عداد اƅعقلي اƅوظيفي اƅخاص ƅلƊشاطالإ
عداد الاƊفعاƅي اƅخاص الإ- الاعداد اƅدفاعي اƅعام Ɗحو اƅممارسة اƅرياضية الاƈفعاƃي
 سة اƅرياضيةاƅمهاري الاƊفعاƅي اƅعام Ɗحو اƅممار  الإعداد- ƅلƊشاط
 الاعداد اƅمهاري الاƊفعاƅي اƅخاص ƅلƊشاط
 عداد الاجتماعي اƅخاص باƅƊشاطالإ- عداد الاجتماعي Ɗحو اƅرياضةالإ الاجتماعي
 
 تƈظيم اƃجهد واƃراحة ƃتدريبات اƃƈاشئين:
إن تƊظيم Ƅل من اƅجهد واƅراحة أثƊاء Ƅل فترة من فترات اƅتدريب يجب أن يخضع ƅظروف اƅلاعبين  
ج Ɗطاق اƅلعبة اƅتي يتدربون عليها فظروف الامتحاƊات اƅشهرية واƅفترية ƅلاعبين يجب أن توضع خار 
 .الاعتبارفي 
 ان اƅتمارين اƅتي تستوجب ترƄيزا عقليا من اƅلاعبين تتطلب راحة قبل اƅبدء في تƊفيذها. 
 دة اƅتدريبية.تƄون تمريƊاته مفرطة في اƅجهد خلال اƅوح ألاسƊة يجب  40ان مدرب اƅƊاشئين حتى  
 يفضل أن يƄون اƅجهد اƅبدƊي ضعيفا في اƅوحدة اƅتدريبية اƅتي تسبق اƅمباراة ƅجميع فرق اƅƊاشئين. 
 اƅوحدة اƅتدريبية اƅتي بعد يوم اƅمباراة يجب أن تƄون شدة تمريƊاتها ضعيفة. 
 )Ϭ2ϭ، 2ϬϬ0(أحمد أمين فوزي،  اƅلاعبين.يجب أن يتƊاسب اƅجهد اƅبدƊي ƅلاعبين طرديا مع أعمار  
 تخطيط اƕحمال اƃƈفسية ƃتدريبات اƃƈاشئين:
 وثيقا باƅجهد اƅƊفسي على اƅƊحو اƅتاƅي:  ارتباطافاƅتدريب اƅرياضي يرتبط 
 Ƅرت مشارƄة اƅلاعبين باƅتدريب.تيشتد اƅجهد اƅƊفسي Ƅلما  
 يشتد اƅجهد اƅƊفسي Ƅلما ارتبط اƅلاعبون برياضتهم. 
 تدريب تتطلب جهدا عقليا من اƅلاعبين.صعوبة بعض اƅواجبات اƅحرƄية خلال اƅ 
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 Ƅلما Ƅان اƅƊاشئ حديثا في اƅرياضة زاد اƅجهد اƅƊفسي اƅمطلوب مƊه. 
 Ƅثرة اƅواجبات اƅحرƄية اƅمطلوبة من اƅلاعبين تتطلب جهدا Ɗفسيا زائدا خلال اƅفترة. 
ن اƅمعززات يزداد اƅعبء اƅƊفسي على اƅلاعبين خلال اƅتدريب بزيادة اƅمعززات اƅلفظية اƅساƅبة ع 
أحمد أمين فوزي، ). (اƅموجه اƅتي يقدمها اƅمدرب عقب أداء اƅلاعبين (مثلا زيادة اƅلوم عن اƅمدح
 )117-717، 1331
 اƃمƂوƈات اƕساسية ƃتشƂيل جرعة اƃتدريب: يتوقف تشƂيلها على عدة عوامل مƈها:: 77-4
 اƗهداف واƅواجبات. 
 تشƄيل محتويات جرعة اƅتدريب.Ɗوعية اƅتغيرات اƅفسيوƅوجية اƅمرتبطة يتأثر  
 حجم اƗحمال اƅتدريبية اƅمشƄلة ƅلجرعة. 
 تحديد اƅتمريƊات اƅمستخدمة في اƅجرعة. 
 )ϭ60، 0ϭϬ0ع.ف،(أبو اƃعلاء أحمد Ɗظام اƅعمل واƅراحة خلال اƅجرعة اƅتدريبية.  
 )431، 1731(أبو اƃعلاء أحمد، :تقسيم اƃجرعة اƃتدريبية ومƂوƈاتها
 
  
 )431، 1731(أبو اƃعلاء أحمد، عة اƃتدريب:أسس تشƂيل جر 
مƂوƈات جرعة اƃتدريب 
اƃجزء اƃختامي









  مƂوƈات اƃجرعة اƃتدريبية يوضح :1Ϭرقم  شƂل




 سيرورة اƃعملية اƃتدريبية وتشƂيل دوراتها:. 3
يتم بƊاء اƅعملية اƅتدريبية بدأ من اƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية وهي أصغر تƄوين في تخطيط اƅتدريب اƅرياضي 
 وصولا ƅتخطيط ƅعدة سƊوات على شƄل دورات تدريبية وهي أƊواع:
 elcyc ercaMريبية اƅصغيرة (اƗسبوعية) اƅدائرة اƅتد 
 elcyc oseMاƅدائرة اƅتدريبية اƅمتوسطة (اƅشهرية)  
، 3ϭϬ0(مƈصور جميل اƃعƈƂبي،  elcyc orcaMاƅدائرة اƅتدريبية اƅƄبيرة (Ɗصف اƅسƊوية أو اƅسƊوية)  
 )22ϭ
  elcyc orciM el ):اƃتدريبية (اƕسابيعاƃدائرة اƃتدريبية اƃصغرى : 7-3
وحدة تدريبية، ومن اƅمهم عƊد تخطيط  20-0Ɗة من عدة وحدات تدريبية يومية ما بين وهي مƄو  
 )21ϭ، 3ϭϬ0(مƈصور جميل اƃعƈƂبي، اƅدورة اƅتدريبية مراعاة اƅتغير بين اƅحمل واƅراحة. 
وترتيب اƅجرعات وفقا  ،في تشƄلها تدريبية تختلفتتƄون دورة اƅحمل اƅصغرى من عدة جرعات  
هداف اƅدورة Ɨتبعا  زمƊهايختلف و اƅتعب والاستشفاء،  وƅوجية أوƅها إيقاعاƅفسيƅبعض اƗسس 
وموقعها داخل اƅموسم اƅتدريبي، واƅوقت اƅƊسبي اƅمخصص ƅها، غير أن أƄثرها استخداما هي فترة 
-4(من ƅلإƊسان، وتستمر اƗسبوع، Ɗظرا ƅطبيعة توافق ذƅك مع الإيقاع اƅحيوي اƅطبيعي اƗسبوعي 
 )Ϭ20، 2ϬϬ0 ،(أبو اƃعلاء عبد اƃفتاحأƄثرها استخداما دورة اƅحمل اƗسبوعية. و ) يوما 40-10إƅى () 1
ومن اƅضروري أن يتم الاستشفاء بعد اƅمƊافسة وقبل تطبيق اƅحمل اƅتدريبي اƗساسي مرة أخرى  
 )ϭ13، 1ϬϬ0(حمدي أحمد تماما وجاهزين ƅلإعداد اƅمستمر ƅلمƊافسة.  ويƊبغي أن يستعدوا شفاءهم
  من أسس بƈاء دائرة اƃتدريب اƃصغيرة:: 1-3
 عدد اƅوحدات اƅتدريبية ودرجة صعوبتها. تحديد أهداف دائرة اƅتدريب اƅصغيرة. 
تحديد مستوى اƅعمل اƅƊسبي ƅدائرة اƅتدريبية اƅصغرى (عدد اƅقمم اƅمطلوبة في اƅدائرة وتغييرها بوحدات  
 تدريبية أقل شدة)












  بيةأسس تƈمية اƃجرعة اƃتدري يوضح :Ϭϭرقم  شƂل
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 بية واƅتغيير اƅمستمر في اƅوسائل وطرق اƅتدريب.طرق اƅتدريب تحدد في Ƅل وحدة تدري 
 اƅتدرج في اƗحمال اƅتدريبية خلال اƅدورات اƅتدريبية اƅصغرى. 
 )317، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي، تƊوع اƅمحتويات خلال اƅدورة اƅتربية اƅصغرى (مبدأ اƅتوزيع).  
 :من متطلبات بƈاء اƃدورة اƃتدريبية اƃمصغرة: 2-3
 )317، 1731(جمال صبري فرج وآخر،  اƅحمل خلال اƅدائرة اƅصغرى.تتغير متطلبات  
 درجات حمل اƅتدريب تختلف وتتƊوع. 
 اƅدائرة على ساعات تدريبية مختلفة اƅواجبات. تحتوي 
Ƅذƅك أƊه من اƅضروري إعادة تمارين متشابهة عدة اƅمرات ƅتعليم عƊصر اƅمهارة اƅفƊية أو ƅتƊمية قابلية حرƄية 
  )317، 1731بري فرج وآخر، (جمال ص معيƊة.
 أƈواع اƃدورات اƃصغرى:: 4-3
وتهدف إƅى إعداد اƅجسم واƗجهزة اƅمختلفة Ɨداء اƗحمال اƅبدƊية اƅƄبيرة وƅذƅك  :دورة تمهيدية .7
ترƄز على الإعداد و تستخدم عادة في بداية مرحلة الإعداد وفي بداية دورات اƅحمل اƅعمل اƅمتوسطة، 
مها خلال فترة ما قبل اƅمƊافسة بهدف تثبيت اƅمستويات اƅتي تحققت خلال اƅعام. Ƅما يمƄن استخدا
 )111، 1331(أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح اƅدورات اƅسابقة 
وتهدف إƅى استثارة عمليات اƅتƄوين في اƅجسم، وتتميز بزيادة حجم اƅحمل وارتفاع  دورة أساسية: .1
تستخدم خلال مختلف مراحل اƅتدريب وƅƄن خلال فترة الإعداد Ƅما أƊها أيضا  وتستخدم عادةشدته، 
بأشƄال مختلفة تبعا ƅموقعها داخل اƅموسم اƅتدريبي، فقد تهدف إƅى الارتفاع اƅتدريجي بشدة أو حجم 
 )111، 1331(أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح إƅى تثبيت اƅشدة واƅحجم ƅلحمل اƅتدريبي.  أواƅحمل اƅتدريبي 
عداد غير اƅمباشر ƅلمƊافسة ويختلف محتوى هذƋ اƅدورة تبعا وتهدف إƅى الإ :دورة الاعداد ƃلمƈافسة .2
ƅƊوع اƅمƊافسة واƅخصائص اƅفردية ƅƄل رياضي، وتشمل من بين أهداف استخدام اƅراحة اƅƊشطة وفي 
 .Ɗفس اƅوقت تمريƊات اƅمƊافسة
ن وتهدف إƅى إƊقاص اƅتعب اƅجسمي واƅعصبي وا  عادة بƊاء مƄوƊات اƅطاقة وم :دورة استعادة اƃشفاء .4
 )117، 2731(مƈصور جميل اƃعƈƂبي،  ملائم تدريب اƅهوائي اƗوƄسجيƊي وبشدة خفيفة ƅتحقيق اƅهدف.
وتهدف إƅى إعداد اƅرياضي ƅلمƊافسة وتتأثر في تƄويƊها بƊوعية اƅمƊافسة في مختلف  :دورة اƃمƈافسة .3
تأخذ اƅشƄل  تشمل وسائل استعادة اƅشفاء وتختلفو  اƗƊشطة اƅرياضية وطبيعة برƊامج اƅمƊافسة،
اƅحقيقي اƗقرب إƅى طبيعة اƅمƊافسة من حيث استخدام Ƅل اƅظروف اƅمشابهة سواء من Ɗاحية 
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اƅتوقيتات اƅخاصة باƅمƊافسة أو اƅتأثيرات اƅبيئية واƅمƊاخية، بالإضافة إƅى مختلف اƅمؤثرات اƅƊفسية 
 )211-111، 1331أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح (اƗخرى. 
  وجية ƃتشƂيل اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى:اƃمشƂلات اƃفسيوƃ: 3-3
موقع  –اƅجرعة اƅتدريبية.  اتجاهاتاƅتغيير في  –. والاستشفاءمراحل اƅتحميل  –. والاستشفاءاƅتعب  
اƅدورة  امتداداƅعلاقة بين اƅحجم وشدة اƅحمل على  –اƅدورة اƅصغرى ضمن فترات اƅموسم اƅتدريبي. 
 )123-123، 3731(ريسان خربيط وآخر، اƅصغرى. 
 اƕسس اƃفسيوƃوجية ƃتشƂيل اƃدورة اƃصغرى:
  .مراحل اƅتحميل والاستشفاء، اƅتعب والاستشفاء 
 .ملاحظة توزيع اƅجرعات تبعا ƅلإيقاع اƅحيوي، اƅتغيير في اتجاهات اƅجرعة اƅتدريبية 
 .مراعاة اƅظروف اƅخارجية ƅلعمل أو اƅدراسة 
 )220-320، 2ϬϬ0(أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح  .اƅتدريبيموقع اƅدورة اƅصغرى ضمن فترات اƅموسم  
اƅجدول يوضح توزيع زمن جرعة اƅتدريب بين الإعداد اƅمهاري ƅفترة أسبوع (فترة بداية اƅموسم) لإحدى فرق 
 )111، 1331(أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح ) 8891 la te .etiaWاƅمقدمة باƅدوري الاƊجليزي ( 
 ريبية ƃلإعداد اƃمهارييوضح توزيع زمن اƃجرعة اƃتد: 23 رقم جدول
 
 
 إعداد بدƈي(ق) إعداد مهاري (ف) اƕيام
 511 د 31 الاثƈين
 56 31 اƃثلاثاء
 - ƈشاط ترويجي اƕربعاء
 511 31 اƃخميس
 - الإعداد ƃلمباراة اƃجمعة
 - اƃمباراة اƃسبت
 - راحة اƕحد
 582 331 اƃزمن اƃƂلي
 %4445 % 1214 اƃƈسبة اƃمئوية
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 elcycosiM ehTاƃمتوسطة اƃدورة : 3-3
تعتبر Ƅتلة مميزة ƅبƊاء اƅدورة اƅƄبرى أو اƅموسم اƅتدريبي، وهي عادة ما تتƄون من عدة دورات صغرى 
أخذ تدورات) وغاƅبا ما يقترب طول اƅدورة اƅمتوسطة من اƅشهر، وهذƋ  6-2(أسبوعية) يتراوح عددها ما بين (
(أبو  .يوما تقريبا 32تمر اƅموجة اƅشهرية ƅلإيقاع اƅحيوي ƅمدة شƄلا Ɗموذجيا ما بين الارتفاع والاƊخفاض وتس
 )311، 1331اƃعلاء عبد اƃفتاح 
 أƈواع اƃدورات اƃمتوسطة: : 1-3
 تختلف أƊواع اƅدورات اƅمتوسطة تبعا لاختلاف أهدافها وتشمل اƗƊواع اƅتاƅية:
 الاستشفائية اƅدورة- اƅمƊافسة دورة-مƊافسة ما قبل اƅ دورة-الاختيارية  اƅدورة-اƗساسية  اƅدورة- دورة تمهيدية
 )111-311، 1331(أبو اƃعلاء عبد اƃفتاح 
 . اƃتدريب اƃرياضي وأسسه ومبادئه وطرقه3
اƃتدريب اƃرياضي هو عملية تربوية، اƃهدف مƈها هو إعداد اƃفرد اƃرياضي بدƈيا  اƃتدريب اƃرياضي:: 7-3
 اƃرياضية اƃعليا. ومهاريا وخططيا وƈفسيا ƃلوصول إƃى اƃمستويات
" اƅتدريب اƅرياضي على اƊه: عملية خاصة مƊظمة ƅلتربية اƅبدƊية اƅشاملة اƅمتزƊة، هارةويعرف "  
تهدف ƅلوصول باƅفرد إƅى أعلى مستوى ممƄن في Ɗوع اƅƊشاط اƅرياضي اƅمختار، تسهم بƊصيب وافر 
  )13، 1331(حمدي احمد  في إعداد اƅفرد ƅلعمل والإƊتاج.
هو تخطيط واعداد مƊظم مبƊي على تƊبؤات وƅمدة زمƊية ويƊفذ بشƄل تمريƊات ريب: مفهوم اƃتد 
وحرƄات مختلفة ƅقابليات اƅفرد اƅرياضي من أجل رفع مستوى الاƊجاز عƊد اƅرياضي ƅلوصول 
 )71، 7731(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، ƅلمستويات اƅعاƅية في اƅƊشاط اƅرياضي اƅممارس. 
م ƅحرƄات على أسس عملية في إطار خطة موضوعية مع مراعاة اƅƊواحي Ƅذƅك هو اƅتمرين اƅمƊظ 
اƅتربوية وƄذƅك اƅرعاية اƅصحية بهدف اƅوصول باƅفرد إƅى اƅمستويات اƅعليا في اƅƊشاط اƅرياضي 
 اƅممارس.
هي اƊتقال جزء أو أƄثر من أجزاء اƅجسم أو اƅجسم ƄƄل من مƄان إƅى أخر مثل حرƄة اƅذراعين  اƃحرƂة:
 ئية أثƊاء اƅمشي اƅعادي وƄذƅك حرƄة اƅرجلين.اƅتلقا
هي اƊتقال جزء أو أƄثر من أجزاء اƅجسم أو اƅجسم ƄƄل من مƄان إƅى أخر بغرض  اƃحرƂة اƃرياضية:
تحقيق هدف رياضي محدد وهذƋ اƅحرƄات سواء ƄاƊت ƅلذراعين أو اƅرجلين أو ƅلجسم ƄƄل يƄون ƅها مستوى 
 )  37، 1331احمد (حمدي  محدد يمƄن قياسه أو تقديرƋ.
 هو تƄرار حرƄة رياضية أو أƄثر Ɨحد أجزاء اƅجسم أو اƅجسم ƄƄل بغرض تحقيق هدف معين. تمرين:
: هي مجموعة من اƅحرƄات اƅرياضية تؤدى وفق قواعد خاصة بهدف إعداد اƅفرد بدƊيا اƃتمريƈات اƃرياضية
 )  37، 1331(حمدي احمد ومهاريا. 
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 )13، 1331(حمدى أحمد،  :مسؤوƃيات وأدوار اƃمدرب: 1-3
 
 
 حسب إيرƈي ميرك: ƃلفرق اƃجماعية : اƕسلوب اƃتدريبي2-3
يقول مدرب اƅƄرة (إيرƊي ميرك) أول شيء يجب أن تقرر Ƅيفية اƅلعب في اƅمباراة محددا أسلوب اƅلعب اƅذي 
  )112، 1331(حمدي أحمد يƊاسب فريقك واƗساƅيب اƅمستخدمة في اƅهجوم واƅدفاع. 
" أيضا أن خلق اƅفردية ضمن اƅترƄيب اƅجماعي يتم اƅترƄيز من خلال اƅعام على صƊع اƅقرار، إيرƈي" ويقول
يتم تخصيص أغلب اƅوقت ƅلتصƊيف وƅتدريب اƅجماعة اƅصغيرة مثيرات اƅمباراة حيث يطور Ƅل لاعب 
في اƅترƄيب في اƅدفاع من اƅضرورة أن يلتصق اƅلاعب بصورة وثيقة  طريقته اƅخاصة في فعل اƗشياء.
اƅجماعي بيƊما في اƅهجوم اƗداء اƅفردي متاح ƅخلق اƅفرص ويجد اƅلاعبون هذا اƗسلوب باعث ƅلدافعية 
وممتع، وهم يتعلمون أفضل عƊدما يبتƄروا طريقتهم اƅخاصة بدلا من إتباع مادة مسجلة واƅتي من اƅمحتمل 
 ) 312، 1331ي أحمد (حمد ألا تستخرج مواهب اƅلاعب وتحقق مستوى اƅتطوير اƅمراد.











اƅمدرب اƅمتدرب اƅتدريبية 
  اƃرياضي اƃمدرب مسؤوƃيات: يوضح ϭϭشƂل رقم 
  اƃرياضي  اƃعƈاصر اƃمƂوƈة ƃعملية اƃتدريب: يوضح 17رقم  شƂل
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  : عƈاصر الإعداد في اƃتدريب اƃرياضي: 3-3
 
 
 الإعداد اƃبدƈي: 
اƅلياقة اƅبدƊية واƅحرƄية،  ƅلرياضي باƄتسابهويعرف بأƊه اƅعملية اƅتطبيقية ƅرفع مستوى اƅحاƅة اƅتدريبية 
، ويƊقسم إƅى رياضيين من بداية اƅتدريب مع اƅƊاشئين حتى الإيصال إƅى اƅمستويات اƅعلياƅه أهميته ƅجميع اƅ
 )31-31، 7731(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون،  قسمين هما الإعداد اƅبدƊي اƅعام والإعداد اƅبدƊي اƅخاص. 
 عداد اƃمهاري:الإ 
واƅفƊية اƅخاصة باƅƊشاط اƅرياضي  وهي اƅتدريبات اƅتي تقوم على تعلم وتثبيت وا  تقان اƅمهارات اƅحرƄية
(فاطمة اƅتخصصي بتوافق ودقة وآƅية على وفق أسس اƗداء اƅصحيح وفق متطلبات اƗداء اƅرياضي ƅلعبة. 
 ) 11، 7731عبد اƃماƃح وآخرون، 
 الإعداد اƃخططي:  
ا مع وهو Ƅل ما يخص اƅمهارات اƅخططية وخطط اƅلعب اƅمختلفة اƅموافقة ƅما تطلبه اƅمƊافسة تماشي
من  اƅƊفسية ƅتمƄƊه واستعداداتهمن إمƄاƊات اƅلاعب اƅبدƊية واƅعقلية  الاستفادةقاƊون اƅلعب وƗداء اƅمهاري مع 












  اƃتدريب اƃرياضي في : يوضح عƈاصر الإعدادϭ3اƃشƂل رقم 
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 الإعداد اƃفƂري:  
واƅذهƊية واƅعقلية ƅلاعب ƅلوصول إƅى اƅتفƄير اƅصحيح اƅمƊاسب واƅخططي  هو تطوير اƅجواƊب اƅفƄرية
 اƅقرار وتحليل اƅمواقف وƅتطوير اƅجاƊب اƅفƄري ƅلاعب يجب تطبيق ما يلي: اتخاذاƅمƊاسب Ƅذƅك مع 
 مع متطلبات اƅلعب. الاختيارتحسين اƅمعرفة اƅخططية وحسن  
 تعليم قواƊين اƅلعبة وطبيعتها. 
 جاƊب اƅƊظري اƅخاص باƗداء اƅمهاري.إƄساب اƅلاعب اƅ 
(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، تطوير اƅذƄاء اƅخططي بتحليل اƅمواقف اƅتƊافسية اƅمختلفة وتفسيرها.  
  )11، 7731
  الإعداد اƃƈفسي: 
عمل على تطوير وتحسين اƅقدرات اƅƊفسية واƅسمات اƅشخصية وهذا عن طريق تحسين صفات تحمل ي
(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، اƅثقة باƅƊفس وروح اƅجماعة وحب اƅتƊافس واƅترƄيز...اƅخ اƅمسؤوƅية واƅشجاعة و 
 )11، 7731
 مƂوƈاته...؟ما هو اƃحمل اƃتدريبي وما أشƂال وما : 3-3
اƅمختلفة واƅتي تأثر على  الاتجاهاتهو Ƅمية اƅمجهودات اƅتدريبية ذات : مفهوم اƃحمل اƃتدريبي 
 أو هو:ظهر في صوة ردود أفعال وظيفية Ɗتيجة أداء هذƋ اƅتدريبات. جميع أعضاء اƅجسم اƅحيوية وت
اƅعبء اƅذي يقع على اƅلاعب Ɗتيجة تعرضه ƅمثيرات مختلفة سواء بدƊية أو مهارية أو خططية. 
 ) 12، 4731(ƈيفين زيدان، 
، 3331(مهƈد حسين اƃبشتاوي، عضاء وأجهزة اƅلاعب أثƊاء ممارسة اƅƊشاط اƅبدƊي. Ƅمية تأثر اƗ :هو 
 )13
 أشƂال اƃحمل اƃتدريبي: 
 اƅحمل اƅخارجي: يتƄون من اƅشدة واƅحجم واƅƄثافة. 
 اƅحمل اƅداخلي: وهو ردود فعل اƗجهزة اƅوظيفية اƅداخلية. 
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  مƂوƈات اƃحمل اƃتدريبي:: 1-3
  هي درجة اƅصعوبة أو اƅقوة اƅتي يؤدى بها اƅتمرين.اƃشدة:  
 اƅحجم: هو مجموع اƅمسافات أو اƗزمƊة أو اƅتƄرارات في وحدة اƅتدريب اƅيومية. 
(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، اƅحمل في اƅوحدة اƅتدريبية. اƅƄثافة: هي اƅعلاقة اƅزمƊية بين فترات اƅراحة و  
 )42، 7731
 مƂوƈات حمل اƃتدريب اƃداخلي: 
اƅجسم  استجابةهو اƅتغيرات اƅوظيفية اƅƊاتجة على اƗداء ƅلأحمال اƅتدريبية وƄذƅك تعبر عن 
م اƅتأثير اƅحمل حجم وشدة ودوا اختلافاƅفسيوƅوجية اƅداخلية وتظهر بسرعة وهي تتƊوع وتختلف في درجة 
 اƅبدƊي وتتمثل في: 
.  زمن أداء اƅحرƄة اƅواحدة. مقدار وطبيعة اƅقوى. بياƊات رسم Ɗشاط اƅعضلات اƅحرƄيزمن رد اƅفعل  
ي اƅدقيقة. اƅتهوئة اƅرئوية. اƅدفع اƅقلبي (حجم اƅدم اƅمدفوع ƅلقلب في فاƅƄهربائي. معدل اƅتƊفس 
اƅلاƄتيك باƅدم. سرعة ومروƊة اƅعمليات اƅعصبية. مخزون  اƗوƄسجين. سعة ترƄيز استهلاكاƅدقيقة). 
 )220-620، 6ϭϬ0(ريسان خربيط وآخرون، اƅجليƄوجين باƅعضلة. 
 :في اƕحمال اƃتدريبيةأسس ومبادئ يجب مراعاتها : 1-3
تتحدد شدة وحجم اƅتدريبات وفقا ƅمعادلات اƅƊبض واƅتي تشمل اƅحمل اƗقل من اƅمتوسط واƅحمل 
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اƅشدة واƅحجم (عمل مجموعات بيƊها فترات راحة) وتختلف مƄوƊات اƅحمل وفقا Ɨهداف Ƅل مرحلة أو فترة 
 )11، 3731(سعيد عرامي،  تدريبية من فترات اƅموسم اƅسƊوي.
 )43، 3331هƈد حسين اƃبشتاوي، م( اƃبدƈي:شدة حمل اƃجهد  
 
 
 اƃحمل اƃتدريبي في اƕƃعاب اƃجماعية:: 1 -3
يتميز Ɗمط اƗداء اƅبدƊي في اƗƅعاب اƅجماعية ƄƄرة اƅسلة باƅتقطع وعدم اƅتسلسل واƅتغير اƅمفاجئ في 
 تغير حرƄي في أƅعاب اƅƄرة 1151 -1111ريتم اƅلعب فمثلا على مستوى اƅحرƄات تحتوي على حواƅي 
متعدد  والاستشفاءاƅفسيوƅوجية ƅلمباراة واƅتدريبات  الاستجاباتويرتبط هذا اƗداء بشدة عاƅية مما يجعل 
اƅترƄيب، وƅهذا تعتمد اƅمتطلبات اƅفسيوƅوجية ƅلتدريب ƅحمل اƅتدريب على اƅسعة اƅفسيوƅوجية ƅلرياضي 
ƅعوامل اƅداخلية ƅذƅك توجد فروق واضحة اƅتƄƊيƄية واƅتƄتيƄية وأساƅيب اƅلعب واƅظروف اƅبيئية وا واƅمقدرات
عƊد تقƊين وتقييم حمل تدريب وتخطيط ƅتطوير اƅلياقة  الاعتباربين لاعبي اƅفريق اƅواحد يجب أخذها بعين 
 )131، 3731(ريسان خربيط وآخرون، اƅبدƊية. 
 : واجبات اƃتدريب اƃرياضي اƃموجه ƃلƈاشئين:37-3
 اƃواجبات اƃتعليمية: 
 لى اƅƊواحي اƅفƊية وتƄتيƄية ƅلمهارة وتثبيتها وا  تقاƊها بشƄل مفصل ودقيق.تعليم وتدريب ع 
 اƅتدريب على رفع اƅقابلية اƅوظيفية ƅلأجهزة اƅداخلية اƅرياضي. 
 تدريب وتطوير اƅصفات اƅبدƊية واƅقدرات اƅحرƄية. 
 تدريب ورفع Ƅفاءة اƅمهارات اƅذهƊية اƅمميزة باƅƊشاط اƅتخصصي. 
 اƃواجبات اƃتربوية:
 وفق اƅدين وثقافة اƅمجتمع.اƅرياضي بية تر  
 اƅتدريب على اƅتƄيف الاجتماعي مع الافراد واƅمجتمع. 
 تطوير قوة الإرادة وتحمل اƅمسؤوƅية. تطوير اƅسمات اƅفردية ƅلفرد. 
شدة حمل اƅجهد اƅبدƊي
اƅمقاومة خلال اƅجهد 
اƅبدƊي
اƅمسافة اƅمقطوعة في 
اƅجهد اƅبدƊي
سرعة اƗداء
شدة حمل اƃجهد يوضح  :37قم ر  شƂل
 اƃبدƈي
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 )ϭ0، ϭϭϬ0(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، تطوير اƅروح اƅرياضية وحب اƅتƊافس واƅتعاون.  
 اƃواجبات اƃصحية:
ƅرياضي أثر في اƄتساب اƅفرد اƅمƊاعة ضد اƗمراض، وتقويم اƅتشوهات اƅقوامية وا  Ƅساب اƅفرد ƅلتدريب ا 
 )ϭ0، ϭϭϬ0(فاطمة عبد اƃماƃح وآخرون، اƅوعي اƅصحي بتطبيق اƅمعلومات اƅصحية اƅسليمة. 
 أسلوب تƈفيذ اƃتدريبات:
تصرة ƅلغاية وفي مدة إن شرح أهداف اƅتمرين يجب أن يƄون في عبارات واضحة ومخ أهداف اƃتمرين: 
قصيرة جدا Ƅلما قلت أعمار اƅƊاشئين، فاƅƊاشئون خصوصا اƅصغار مƊهم يفقدون اƅترƄيز والاهتمام 
 بتعليمات وأهداف اƅتمرين وتعليمات تحرك اƅلاعبين. 
، وتصميم اƅتمريƊات ذات اƅترƄيب اƅبسيط اƅتي لا تتطلب اƅترƄيز في تحرƂات اƃلاعبين في اƃتمرين 
 Ƅثر من اƗهدافاƅتحرƄات أ
: ضرورة اشتراك جميع اƅلاعبين في Ƅل تمرين والاشتراك اƅفعلي طوال مشارƂة اƃلاعبين في اƃتمرين  
 )431- 731، 1331(أحمد أمين فوزي مدة اƅوحدة اƅتدريبية. 
اƊه عƊد استخدام اƅتمارين اƅتي تتطلب شدة عاƅية أو متوسطة في فترة تدريبية واحدة يجب  شدة اƃتمرين: 
 يتخللها إما فترات راحة ƅلاعبين أو تمريƊات ذات شدة مƊخفضة ولا تتطلب درجة عاƅية من اƅترƄيز.  أن
إن تƊفيذ اƅƊاشئين ƅلتمرين يجب أن يƄون ƅفترة محددة تسمح ƅهم بإدراك محتوياته واƅتفاعل  مدة اƃتمرين: 
 الإƊجازما قصر وقت  معها دون الإطاƅة في اƅوقت اƅذي يؤدي إƅى اƅملل وتƊاقص اƅترƄيز، أي Ƅل
 )431- 731، 1331(أحمد أمين فوزي ين Ƅلما زادت فعاƅية اƅتدريب ƅدى اƅلاعب اƅƊاشئ. ر وتƊوع اƅتما
 قيادة أداء اƃƈاشئين في اƃوحدة اƃتدريبية:: 77 – 3
ها شرح أهمية اƅتمرين ƅلاعبين في رفع مستوى أداءهم اƅحرƄي ƅلمهارات اƅتي يتضمƊ تقديم اƃتمرين ƃلƈاشئين:
 عرض عملي ƅطريقة أداء اƅتمرين.و  اƅتمرين
 ƅلتمرين. همملاحظة أداء، و تعليمات أداء اƅƊاشئين ƅلتمرين  
 )100-300، 2ϬϬ0(أحمد أمين فوزي تعليقات اƅمدرب على أداء اƅلاعبين ƅلتمرين.  
اضي هو إن اƅهدف اƅرئيسي من استخدام اƅحوافز في اƅتدريب اƅري استراتيجية تحفيز وتدعيم اƃƈاشئين:
ارة اƅƊاشئ ومساعدته على اƄتساب وا  تقان أداء حرƄي صحيح أو إƅغاء أداء حرƄي خاطئ، حيث يؤثر تثاس
(أحمد أمين فوزي، اƅحصول على اƅحوافز اƅمجزية في تدعيم اƗداء اƅƊاجح واƅسلوك اƅرياضي اƅمرغوب. 
   )121، 1331
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 بƈية اƃوحدة اƃتدريبية:: 17-3
 اƃقسم اƕول: 
 شرح هدف اƅحصة. –اƅتعليمات  –اƗعمال الإدارية ء اƕول: اƃجز  -7
 )177، 3731(زƂي محمد حسن،  اƅتحضير اƅبدƊي اƅعام واƅخاص.اƃجزء اƃثاƈي:  -1
ويهدف إƅى تƊشيط اƗجهزة اƅفسيوƅوجية اƅحيوية اƅجهاز اƅعصبي اƅمرƄزي واƅجهاز الإحماء اƃعام:  
 ريƊات ƅرفع اƅƄفاءة اƅبدƊية اƅعامة ƅلجسم.تم باستخداماƅحرƄي واƅجهاز اƅعصبي اƅلاإرادي 
ويهدف ƅلوصول باƅجهاز اƅعصبي اƅمرƄزي واƅجهاز اƅعصبي اƅطرفي في أفضل الإحماء اƃخاص:  
اƅوظائف  اƅتدريبية، وتƊشيطحاƅة تمƄƊها من اƗداء بفعاƅية في اƅجزء اƗساسي من اƅوحدة 
 )173-173، 3731(ريسان خربيط وآخر،  اƅفسيوƅوجية اƅلاإرادية اƅلازمة ƅمتطلبات Ɗشاط اƅجسم.
ويهدف اƃجزء اƃتمهيدي من اƃوحدة اƃتدريبية اƃيومية بصفة عامة إƃى إعداد اƃرياضي ƃتƈفيذ اƕجزاء 
 اƃقادمة وتتمثل فوائد الإحماء فيما يلي:
ودرجة حرارة اƅجسم بمقدار Ɗصف درجة ويؤثر هذا في تقليل  %1زيادة معدل اƅتمثيل اƅغذائي بƊسبة  
اƅزمن الازم ƅلوصول إƅى اƅثبات في اƗداء وسرعة اƅعمليات  لاختصارƅدين اƗوƄسجيƊيي Ɗتيجة ا
 .الاستشفاءاƅفسيوƅوجية ومتطلبات اƗداء، مما يقلل في ظهور اƅتعب ويمد فرص أحسن ƅعمليات 
 زيادة سرعة اƗƄسجين واƅغذاء إƅى اƗƊسجة وهذا يسهل من عمليات اƅتمثيل اƅغذائي. 
(ريسان خربيط وآخر، اƅعضلي وهذا يقلل من الإصابات اƅرياضية.  والارتخاء الاƊقباضعة زيادة سر  
 )173، 3731
 : اƃرئيسي اƃقسم اƃثاƈي
 واجبات مهارية وخططيىة. –اƅتدريبات اƅفƊية فردي ثم مع اƅزميل اƃجزء اƕول:  -7
(زƂي محمد حسن، ب. اƅتدرج في عمل اƅمجموعات ثم اƅدخول في متطلبات مراƄز اƅلعاƃجزء اƃثاƈي:  -1
 )177، 3731
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وضع عمليات تعلم اƅمهارات اƅفƊية واƅخططية واجبات تدريب اƅسرعة واƅقوة اƅقصوى في بداية اƅجزء اƅرئيسي 
، 1731بري فرج وآخر، (جمال صƅلجرعة اƅتدريبية وربط علميات اƅتعلم بفاعلية وƊشاط اƅجهاز اƅعصبي وراحته. 
 ) 127
 اƃعوامل اƃمحددة ƃزمن اƃجزء اƃرئيسي من اƃوحدة اƃتدريبية: 
 أساƅيب تƊقيذ اƅتمارين اƅمقترحة في اƅوحدة اƅتدريبية. 
 )313-173، 3731(ريسان خربيط وآخر،  أحجام وعدد اƅتمارين اƅمقترحة. 
 :اƃختامي اƃقسم اƃثاƃث
 ).أƅعاب شبه رياضية (مصغرةاƃجزء اƕول:  -1
 )177، 3731(زƂي محمد حسن، : تمارين تهدئة وا  ستشفاء. اƃجزء اƃثاƈي -1
 من فوائد اƃجزء اƃختامي في اƃوحدة اƃتدريبية ما يلي: 
 تقليص اƅزمن اƅلازم ƅتخلص من حامض اƅلاƄتيك اƅمسبب ƅتعب اƅعضلات. 
تدريبات تخليص اƗƅياف اƅعضلية من مخلفات اƅعمل اƅعضلي واƅتمزقات اƅبسيطة اƅتي تحدث في  
 اƅوحدة اƅتدريبية.
 تهدئة اƅجهاز اƅعصبي بعد إثارته خلال اƅتدريب.  
 )313، 3731(ريسان خربيط وآخر، . اƅشفاء استعادةتقليل اƅزمن اƅمستغرق في  
 ما يجب أن تتضمƈه اƃوحدة اƃتدريبية اƃيومية...؟
وف اƅخاصة باƅلاعبين تحديد اƅظر  –عدد اƅلاعبين في اƅمجموعة  –تفاصيل اƅوحدة: اƅفئة اƅعمرية  
 اƅتعرف على اƅقدرات اƅبدƊية واƅمهارية واƅفسيوƅوجية. –(فيما يخص الإصابة) 
 تحديد اƅوقت اƅخاص ƅƄل جزء من أجزاء اƅوحدة اƅتدريبية. 
 اƅمتطلبات اƅتدريبية ƅلƊاشئ. 
 تدرج اƗهداف اƅتي تتضمƊها اƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية. 
 )137، 3731(زƂي محمد محمد حسن، تدريبية اƅمقدمة في اƅحصة. تحديد أساƅيب اƅتقييم ƅلأهداف اƅ 
 :اƃتدريبةاƃقيم اƕخلاقية اƃمرتبطة باƃعملية اƃتدريبية داخل اƃوحدة 
 اƅفƄر اƅواسع واƅتوازن بين الإثƊين اƅتدريب واƅقيم اƗخلاقية. 
 اƅربط بين اƗخلاق واƅعملية اƅتدريبية. 
 )133، 3731زƂي محمد محمد حسن، (ين الإثƊين. وتواصل وتطوير اƅترابط ب الاستمرارية 
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 موصفات اƃتمارين وأسس تطبيقها ƃلƈاشئين: 
هو أصغر اƗجزاء وأƄثرها تأثيرا في بƊاء خطة اƅتدريب، Ɨن اƅوحدة اƅتدريبية هي مفهوم اƃتمرين:  
 وتتƄامل في بعضها ƅتحقيق هدف اƅوحدة. من تمريƊاتمجموعة 
 مواصفات تمريƈات اƃƈاشئين: 
 قدرة اƅƊاشئين على تƊفيذ اƅتمرين. تحديد اƅغرض من اƅتمرين. 
 اƅتدرج في تقديم اƅتمارين من اƅسهل إƅى اƅصعب ومن اƅمجهول إƅى اƅمعلوم. 
  الإحماء اƅجيد قبل تطبيق اƅتمرين. 
 أشƂال اƃتغيير واƃتعديل في تمارين اƃƈاشئين:  
 زمن اƗداء وعددƋ. اƅتغيير في اƅتغيير في اƅراحة اƅبيƊية وعدد اƅتƄرارات. 
  اƅتغيير في شدة أداء اƅتمرين (درجة صعوبة اƗداء). 
 )71-11، 7731(مفتي إبراهيم حماد، اƅتغيير في عدد اƅمهارات اƅمستخدمة وفي ترتيبها.  
 :واستمراريتهاƊتيجة Ɨبحاثه عن مدى تأثير وحدات تدريبية  regnitteHهتƈجر ووصل 
 تقريبا. %13شئ إƅى مرة في اƗسبوع يرتفع مستوى اƅƊا 
 تقريبا. %15مرتين في اƗسبوع يرتفع مستوى اƅمستوى اƅƊاشئ إƅى  
 تقريبا. %17تدريب يوم بعد يوم يرتفع مستوى اƅƊاشئ إƅى  
 )732، 1117(عبد اƃرحمن وآخرون، تقريبا.  %111يوميا اƅتدريب يرتفع مستوى اƅƊاشئ إƅى  
 )31، 1331(أحمد أمين فوزي،  ئين:أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتاƂمل ƃلƈاش
 أبعاد وعƈاصر اƃتدريب اƃرياضي اƃمتƂامل ƃلƈاشئين : يوضح43 جدول
 عƈاصر إعداد اƃƈاشئين أبعاد الإعداد
 اƅتغذية. .1 اƃصحي
 اƅرعاية اƅصحية واƅعلاجية. .2
 الإعداد اƅبدƊي اƅعام. .1 اƃبدƈي
 الإعداد اƅبدƊي اƅخاص ƅلƊشاط. .2
 ام ƅلممارسة اƅƊشاط اƅبدƊي.الإعداد اƅمعرفي اƅع .1 اƃعقلي
 الإعداد اƅمعرفي اƅخاص باƅƊشاط. .2
 اƅرياضية. واƅخاص ƅلممارسةالإعداد اƅعقلي اƅوظيفي اƅعام  .3
 الإعداد اƅفعي اƅعام واƅخاص Ɗحو اƅممارسة اƅرياضية. .1 الاƈفعاƃي
 اƅعام واƅخاص Ɗحو اƅممارسة اƅرياضية واƅƊشاط. الاƊفعاƅيالإعداد اƅمهاري  .2
 اƅعام Ɗحو اƅرياضة. الاجتماعيلإعداد ا .1 الاجتماعي
 اƅخاص باƅƊشاط. الاجتماعيالإعداد  .2
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 مƂوƈات اƃتدريب اƃرياضي اƃفعال ƃلƈاشئين: : 27-3
أي شموƅية اƅخطة اƅتدريبية على تƊمية اƅصفات اƅبدƊية اƅمختلفة بصفة اƃتƈمية اƃبدƈية اƃمتعددة:  
 حقيق اƅتطور اƅمطلوب.اƅرياضي في ت لاƊطلاقعامة ƗƊها تعتبر قاعدة صلبة 
 تتجه Ɗحو تطوير اƅمتطلبات اƅبدƊية اƅخاصة باƅتخصص اƅرياضي.اƃتƈمية اƃرياضية اƃتخصصية:  
اƅقدرة على اƗداء اƅسليم  واƄتسابتطوير اƅجواƊب اƅفƊية ƅلعبة  تƈمية اƃعوامل اƃتƂتيƂية (اƃفƈية): 
 ي اƅصحيح واƅفعال.في اƅجهد وتحقيق أعلى مستوى ممƄن من اƗداء اƅحرƄ بالاقتصاد
 واستخدامبتحليل طريقة ƅعب اƅمƊافس  اƅصحيحة الاستراتيجيات اƄتسابهو تƈمية اƃعوامل اƃخططية:  
 اƅخطط وتƄتيƄات اƅمƊاسبة ƅوضعيات اƅلعب اƅمختلفة.
إن اƅتحضير اƅƊفسي يمƄن اƅرياضي من تطوير مختلف اƅجواƊب وذƅك بتƊمية  الإعداد اƃƈفسي: 
 واƅمثابرة وقوة الإرادة واƅثقة باƅƊفس واƅشجاعة. ƊضباطƄالااƅسمات اƅƊفسية 
ويتم من خلال اƅتدريبات واƅعمل على تطوير اƅعلاقة بين اƅلاعبين ƅيعمل على  اƃعمل بروح اƃفريق: 
 )10، 6ϭϬ0(ريسان خربيط،  يسمح بتقوية اƅروابط بين اƅلاعبين. اجتماعيخلق جو 
صحية ƅحاƅة اƅرياضي وƄذƅك من خلال اƅعمل اƅمقƊن في ويتم من خلال اƅمتابعة اƅ اƃعوامل اƃصحية: 
 ...إƅى غير ذƅك.الاستشفاءفترات  واحتراماƅتدريبات بين اƅشدة واƅحجم واƅراحة 
 استعمالويتم ذƅك بأخذ عوامل اƅسلامة اƅلازمة أثƊاء اƅممارسة سواء من  اƃوقاية من الإصابات: 
Ɗها، اƅترƄيز على مروƊة اƅمفاصل واƅعضلات واƗربطة وسائل وƊوعيتها، اƗحمال اƅتدريبية وطريقة تقƊي
 وخاصة عƊد اƅƊاشئين.
إƊه من اƅواجب أن يƄتسب اƅرياضي معارف Ɗظرية تخص اƅممارسة واƅلعبة ƄاƅجاƊب  اƃجاƈب اƃƈظري: 
 )Ϭ3-10، 6ϭϬ0(ريسان خربيط، اƅقاƊوƊي ƅلعبة. 
















 اƃعلوم اƃمرتبطة باƃتدريب اƃرياضييوضح  :17رقم  شƂل
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 مشتملات اƃتدريب اƃرياضي خلال اƃمراحل اƃسƈية اƃمختلفة من عمر اƃلاعب: : 47-3
بتطوير Ƅل صفة وما يتƊاسب اƅمرحلة  الاهتماميرتبط تطوير مختلف اƅصفات اƅبدƊية بعمر اƅلاعب ƅذا يجب 
سƊة مƊاسبة بشƄل 11-7لال إحداث أƄبر تطور ممƄن. فمثلا من اƅسƊية ƅلاعب واƅتي يمƄن Ƅذƅك من خ
سƊة، أما 41-11في تطويرها من  تظهر طفرةاƃمروƈة اƅحرƄي. أما  والإيقاع سرعة اƃحرƂةƄبير ƅتطوير 
 11-8سƊوات يظهر Ɗمو اƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي، ƅذا فإن سن من 8فيبدأ من سن  ƃلأداء اƃمهاريباƅƊسبة 
سƊوات أن يتحƄم في أداء جميع اƅمهارات  8باƗداء اƅفƊي، ويستطيع Ɗاشئ بعد سن  لارتقاءƅ يƄون مثاƅيةسƊة 
 )31-21، 2331(فهمي علي اƃبيك وآخر، اƅحرƄية وهذا بتحƄم في جميع أجزاء جسمه. 




     
اƃقدرات اƃبدƈية اƃعامة
اƃتƈفسياƃتحمل اƃدوري  تحمل اƃقوة اƃقوة اƃقصوى اƃمروƈة والإطاƃة اƃتوازن
ةاƃقدرات اƃبدƈية اƃخاصة في Ƃرة اƃسل
ةاƃمميزة باƃسرعتحمل اƃقوة  اƃتوافق اƃدقة تحمل اƃقوة
اƃقوة اƃمميزة 
تحمل اƃسرعة اƃرشاقة تحمل اƃرشاقة باƃسرعة
 اƃقدرات اƃبدƈية اƃعامة في Ƃرة اƃسلة: يوضح 17رقم  شƂل
 في Ƃرة اƃسلة ƃخاصةا اƃقدرات اƃبدƈيةيوضح : 31رقم  شƂل
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 خلاصة
بدأ من اƅتخطيط اƅرياضي إƅى بƊاء اƅبرامج إل تƄوين اƅدورات اƅتدريبية وصلا إƅى اƅوحدة وبƄل ما تقدم 
اƅتدريبية تعتبر قاعدة Ɗظرية لاƊطلاقة تدريبية صحيحة تمƄن اƅمدرب من بƊاء برامج من اƅممƄن جدا أن 
 ة ومؤثرة في تدريب وتƄوين اƅƊاشئ.تƄون فعاƅ
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 تمهيد
إن اƅمحرك اƗساسي ƅلاعب هو اƅصفات اƅبدƊية فإƄسابها يƄون بدرجات متفاوتة حسب اƅعمر 
وخصوصياتها. مƄوƊين بمجموع هذƋ اƅصفات ما يعرف باƅلياقة اƅبدƊية وهي اƅصورة  اƅلاعب واƅلعبة
سƊتطرق ƅلياقة اƅبدƊية ومƄوƊاتها وفي هذا اƅفصل  اƅمعبرة عن اƅحاƅة اƅبدƊية ƅلاعب اƅƊاتجة عن اƅتدريبات
وƊتعمق في صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة من مفاهيم وتحديد اƅمصطلحات اƅى تدريبات ثم Ɨحسن اƅسبل 
  من دائرة واسعة.  اƅمهاري وتƊاوƅه، ثم اƅتطرق إƅى اƗداء ƅتطوير وصلا إƅى دورهما في ƅعبة Ƅرة اƅسلة
 مدخل إƅى اƅلياقة اƅبدƊية: .7
: هي مقدرة تمƄن أجهزة اƅفرد اƅفسيوƅوجية من أداء متطلبات ssentiF lacisyhPƊية اƅلياقة اƅبد 
 بعض اƅواجبات اƅبدƊية بƄفاءة وفعاƅية. 
: وهي اƅتي تمƄن أجهزة اƅرياضي وأعضاء ssentif lacisyhp lareneGاƅلياقة اƅبدƊية اƅعامة  
مارسة أƊشطة بدƊية أو رياضية جسمه من اƅقيام بوظائفها بƄفاءة وفعاƅية بطريقة متزƊة خلال م
 عامة.
مقدرة يتصف بها اƅرياضي تمƄƊه من  : وهيssentif lacisyhp laicepSاƅلياقة اƅبدƊية اƅخاصة  
(مفتي  بمتطلبات أƊشطة بدƊية حرƄية ذات طبيعة خاصة.  اƅفسيوƅوجية وأعضاءƋخلال أجهزته 
 ) 32-12، 3731حماد، 
 تعريف اƃلياقة اƃبدƈية: : 7 -7
على أƊها اƅحاƅة اƅبدƊية اƅتي يستطيع اƅفرد من خلاƅها اƅقيام بأعبائه : "7117 yekeoHا يعرفه 
اƅيومية بƄفاءة عاƅية". واƅقدرة على اƅقيام باƗعمال اƅيومية تعتمد على اƅمƄوƊات اƅجسمية واƅƊفسية 
 واƅعقلية واƅعاطفية واƅروحية ƅهذا اƅفرد. 
 على اƅقيام باƗعباء اƅيومية بقوة ووعي وبدون تعب".على أƊها " اƅقدرة  :1791ekralCوعرفها  
فعرفها اƅلياقة اƅبدƊية على أƊها " قدرة اƅفرد الإƊسان على  :yesdniL dna niboCأما Ƃل من  
إƊجاز أعماƅه اƅيومية بƄفاءة عاƅية، وهي تتƄون من إحدى عشر مƄوƊا مختلفا، Ƅل واحد مƊهم 
 Ɗية خاصة ومستوى حياة اƅفرد بصفة عامة".يساهم في الإرتفاع بستوى اƅƄفاءة اƅبد
بأƊها " شƄل من اƅحماس اƅفردي  :3117 namhsiD dna rolyaB dna llaFويعرفها  
ومشارƄة مستمرة في اƅتدريبات اƅرياضية اƅموجهة Ɗحو اƅعمل على الإرتفاع بمستوى اƅمعيشة 
 )81، 5112(فاضل حسين عزيز،  ƅلفرد".
أن معظم اƅعلماء إتفقوا على أƊها مقدرة اƅفرد على أداء متطلبات أو من اƅتعاريف سابقة اƅذƄر Ɗرى 
 اƅواجبات اƅمطلوب أدائها.
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 وتتƄون منهي صورة معبرة عن مقدرة اƅلاعب Ɨداء واجباته اƅبدƊية وحسب ما يوافق اƅلعبة إذن:  
 مجموعة من اƅصفات اƅبدƊية.
 :ƅلرياضياƅلياقة اƅبدƊية  : أهمية2-7
 اƅجسم اƅحيوية Ƅاƅجهاز اƅدوري اƅتƊفسي واƅجهاز اƅعضلي. تحسين أداء أجهزة 
 تساعد على تفادي الإصابة بأمراض اƅقلب واƗوعية اƅدموية. 
 تقوية ورفع أداء مفاصل وأوتار وأربطة اƅجسم. 
 )10، 1012(فاضل حسين عزيز، تحسين عمل اƅوظائف اƅحيوية ƅلجسم.  
 عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية:: 3-7
 بدƈية اƃفسيوƃوجية:عƈاصر اƃلياقة اƃ -
وهي اƅعلاقة اƅƊسبية بين Ƅل من اƅعضلات واƅدهون : noitisopmoc ydoBترƂيب اƃجسم  
 واƅعظام، واƗƊسجة اƗخرى اƅتي يترƄب مƊها اƅجسم.
مقدرة اƅقلب واƗوعية اƅدموية : metsys ralucsavidraCƃياقة اƃجهاز اƃدوري اƃتƈفسي  
وقود اƅلازم لإƊتاج اƅطاقة خاصة اƗوƄسجين ومقدرة واƅجهاز اƅتƊفسي على مداد عضلات باƅ
 اƅعضلات على تمثيل اƅوقود ƅلسماح بتƊفيذ اƅتمارين أو أداء اƅجهد اƅمطلوب. 
 وهي مدى اƅحرƄة اƅمتاحة في مفاصل اƅجسم  :ytilibixelFاƃمروƈة  
ترة خلال إجهادها ƅف الاƊقباضمقدرة اƅعضلات على : ecnarudne ralucsuMاƃتحمل اƃعضلي  
 طويلة Ɗسبيا.
، 1012(مفتي حماد، وهي مقدرة اƅتغلب على قوة خارجية أو رفع ثقل.  :htgnertsاƃقوة اƃعضلية  
 )14-20
 عƈاصر اƃلياقة اƃبدƈية اƃمرتبطة باƃمهارة "اƃعصبية:  -
ض واƗوضاع في اƅهواء بسرعة ر على اƗ الاتجاهاتهي اƅقدرة على تغيير : ytiligAاƃرشاقة  
 ت سليم.وبدقة، وبتوقي
 .الاتزانمدى مقدرة سيطرة اƅفرد على حرƄات جسمه الإرادية بما يحققه ƅه : ecnalaBالإتزان  
مراƄز الإحساس، ومراƄز اƅحرƄة بأجزاء  استخداموهو اƅقدرة على : noitanidrooCاƃتوافق  
 اƅجسم اƅمختلفة، ƅتƊفيذ أƄثر من واجب حرƄي بسلاسة ودقة.
 راج أقصى قوة بأقصى سرعة.وهي إخ :rewoPاƃقدرة اƃعضلية  
 وهو مقدرة اƅشخص على أداء واجب حرƄي في أقصر زمن. :deepSاƃسرعة  
(مفتي وهو اƅزمن ما بين الإشارة والإستجابة ƅتلك الإشارة.  :emiT noitcaeRزمن رد اƃفعل  
 )14-34، 3731حماد، 
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 عƈاصر اƃلياقة اƃبدƈية اƃمرتبطة بأداء اƃمهارات اƃحرƂية "اƃمهارية": -
ترتبط عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية إرتباطا وثيقا بأداء اƅمهارات اƅحرƄية، أو اƗداء اƅرياضي اƅماهر بشƄل عام 
هي: ƅتأثيرها على Ƅفاءة عمل اƅجهاز اƅعصبي، وتسمى عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅمهارية وتلك اƅعƊاصر 
اƅسرعة.  –زمن رد اƅفعل  – اƅقدرة اƅعضلية –اƅتوافق  –الإتزان  –: اƅرشاقة 1112مفتي حماد  حسب
 )14، 3731(مفتي حماد، 
سرعة  –اƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي  –اƅتوازن  –اƅرشاقة  –اƅسرعة : 3731حسب فاضل حسين 
 )37، 3731(فاضل حسين عزيز، الاستجابة. 
 )11، 2331(أبو اƃعلا وأحمد عبد اƃفتاح، تقسيم اƃلياقة اƃبدƈية: 
 ياقة اƃبدƈيةاƃل ومƂوƈات تقسيم: 33 رقم جدول
 اƅتقييم اƅحديث ƅعلماء فسيوƅوجيا اƅرياضة أراء خبراء اƅلياقة اƅبدƊية
اƅجلد اƅدوري  –اƅجلد اƅعضلي  –اƅقوة اƅعضلية 
اƅتوافق  –اƅسرعة  –اƅرشاقة  –اƅمروƊة  –اƅتƊفسي 
زمن رد  –اƅدقة  –اƅقدرة اƅعضلية  –اƅتوازن  –
 اƅفعل.
 –ضلية اƅقوة اƅع –ترƄيب اƅجسم  –اƅمروƊة 
اƅقدرات   -اƅقدرات اƅلاهوائية  –اƅتحمل اƅعضلي 
 اƅهوائية.
 
 واƃقدرة اƃحرƂية اƃعامة: –اƃلياقة اƃحرƂية  –دراسة "هاريسون Ƃلارك" ƃعƈاصر اƃلياقة اƃبدƈية : 4-7
 تحدد هذƋ اƅدراسة مƄوƊات Ƅل من:
اƅتحمل اƅدوري  –ضلي اƅتحمل اƅع –وتشمل اƅقوة اƅعضلية : ssentif lacisyhPاƃلياقة اƃبدƈية  
 اƅتƊفسي.
 –اƅرشاقة  –عوامل اƅلياقة اƅبدƊية اƅسابقة زائد اƅقوة اƅعضلية : ssentif rotoMاƃلياقة اƃحرƂية  
وتشمل عوامل اƅلياقة : ytiliba rotom lareneGاƃقدرة اƃحرƂية اƃعامة  اƅسرعة. –اƅمروƊة 
-14، 3331(إبراهيم أحمد سلامة، . / عين اƅحرƄية بالإضافة إƅى اƅتوافق: قدم / عين. توافق: ذراع
 ) 24
  





 اƅمختلفة في تقسيم اƅلياقة اƅبدƊية: الاتجاهات: 5-7
 اƃمختلفة والاتجاهاتوتختلف تقسيمات اƃلياقة اƃبدƈية حسب اƃمدارس 
وهي تƊمية وتطوير جميع عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية وهي اƗساس اƅذي تبƊى  اƃلياقة اƃبدƈية اƃعامة:  .1
 اƅلياقة اƅبدƊية اƅخاصة. عليه
تƊمية وتطوير بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅخاصة في Ƅل من  اƃخاصة: هياƃلياقة اƃبدƈية  .2
اƗشƄال اƅرياضية، أي Ƅل ƅعبة تتطلب Ɗوعا معيƊا من عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية، واƅمميز في اƅلياقة 
ƅمستخدم في اƅمƊافسة تمارين خاصة بƊفس اƅمسار اƅحرƄي ا استخداماƅبدƊية اƅخاصة هو 
 )37، 3731(فاضل حسين عزيز، اƅرياضية. 
 تƊمية عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية: : 6-7
 وƅتƊميتها يجب مراعاة وا  تباع اƅمبادئ واƗسس اƗتية:
ƅلتƄيف  واستعدادهم وقابلياتهمأي أن قدرات اƅرياضيين مختلفة : ytilaudividnIاƃفروق اƃفردية  
 .ƅƄل خصوصيته، وعدم اƅمقارƊة بين اƅرياضيين اƅفسيوƅوجي ƅلتمارين مختلف
اƅبدأ باƅتمارين اƅسهلة ثم اƅمتوسط وصولا إƅى اƅصعبة وهƄذا يƄون تدرج   :noissergorPاƃتدرج  
 في اƅحمل، وهذا ما يساعد على مƊع حدوث الإصابة.
لال تمشيا مع مبدأ اƅتدرج في اƅشدة واƅمدة واƅتƄرار خ :revO daolزيادة اƃحمل أو اƃعبء  
 تعاقب فترات اƅتدريب، ويجب أن تƄون زيادة مقƊƊة ƅيحدث اƅتƄيف واƅتطور اƅمطلوب.
  اƃلياقة اƃبدƈية 
  اƃلياقة اƃحرƂيــــــــــــــــــــــــــــة 











توافق  سرعة مروƊة
 قدام/عين
 اƅسلامة اƅعضوية واƅتغذية اƅمƊاسبة
  امةاƃقدرة اƃحرƂية اƃع –اƃلياقة اƃحرƂية  –Ƃلارك ƃعوامل اƃلياقة اƃبدƈية -يوضح دراسة ه :ϭ0رقم شƂل
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ويقصد بها أن أي Ɗشاط بدƊي محدد سوف يحدث تƄيفا فسيوƅوجيا   :yticificepsاƃخصوصية   
 )30-00، 2ϭϬ0(فاضل حسين عزيز،  ة.محدد وخاصا تبعا ƅƊوع اƅعضلات اƅعامل
 )317، 3731(محيمدات رشيد،  ة اƃبدƈية ƃلƈاشئين:أسس تطوير عƈاصر اƃلياق: 1 -7
  
                                             




 توجد علاقة تƄاد أن تƄون ثابتة بين اƅلياقة اƅبدƊية واƅتفوق اƅرياضي، إن اƗداء اƅماهر في بعض
اصر محددة خاصة من اƅلياقة اƅبدƊية، وتسمى بعƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅرياضات يتطلب توافر عƊ
 اƅخاصة، أما اƅلياقة اƅبدƊية اƅشاملة فهي أعم.
 صفة اƅمروƊـــــــــــــــــــــــــة: -1
  ؟ytilibixeleF ماهية اƃمروƈة : 7 -1
 فاƅمقصود اƅموجود في اƅمصطلحات الاختلافالإشارة إƅى  يجبقبل اƅخوض في صفة اƅمروƊة 
 اƃمروƈةباƅمروƊة، الإطاƅة، اƅمقدرة اƅحرƄية واƅمقدرة على الإطاƅة، وهذا ما وضحته فاطمة عبد اƅماƅح أن 
تƄون في اƅعضلات، وأن اƅمقدرة على تحريك اƅعضلات واƅمفاصل خلال  الإطاƃةتƄون في اƅمفاصل، و
 .ى الإطاƅةمداها اƅƄامل ƅلحرƄة تتضمن اƅمقدرة اƅحرƄية ƅلمفصل واƅمقدرة عل
وتستجيب ƅلخصائص اƅمحددة ƅقابلية اƅتدريب وا  ƅى برامج اƅحمل Ƅذƅك ، هي صفة بدƊيةاƅمروƊة:  
هي خاصية جوهرية ƅلأغشية اƅتي بدورها تحدد درجة اƅحرƄة واƅتي يمƄن تحقق دون وقوع إصابة 
  )024 ,3102 ,tsovérP lacsaP .ssieR reidiD( على مستوى اƅمفصل أو جميع اƅمفاصل.
هي اƅمقدرة على تحريك أجزاء اƅجسم على مدى اƅحرƄة اƅƄامل وتعتبر مƄون أساسي من مƄوƊات  
اƅلياقة اƅبدƊية. تتأثر اƅمروƊة بمدى مطاطية اƅعضلات واƗوتار واƗربطة، ويمƄن تطويرها بواسطة 
 تطوير اƃصفات اƃبدƈية
 –يريΔ التدريΏ: الفترة التحض
 –النضج  –النمϭ  –البيϭطΎقϭيΔ  – يΔ المϭرفϭلϭج –الخصΎئص: الϭراثيΔ   يΔالتنΎفس - مΎقبل المنΎفسΔ
 مستϭى التحكϡ
: مجمϭعΔ العϭامل الرشΎقΔ
 التي تسمح بΎلحصϭل عϠϰ
  السرعΔ-بشدة عΎليΔ القϭة Ε المسΎهمΔ في أداء حركΎمجمϭعΔ العϭامل  الϘدرة: ممكنΔ ترة تسمح بΎلأداء الحركي لأطϭل فمجمϭعΔ العϭامل التي المداϭمΔ:   ΔأعϠϰ مستϭى فعΎليΔ حركي
الإختصΎص: الخΎئص 
 المϬΎريΔ ϭالطΎقϭيΔ
 تطوير اƃصفات اƃبدƈية حسب باردƂت: 11رقم  شƂل
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دى بزيادة اƅم الاحتفاظتمريƊات اƅمطاطية وƅها دور في إزاƅة اƅتوتر اƅعضلات، وتساعد على 
 ) 73، 371(ريسان خربيط وآخر،  اƅحرƄي.
، وهي عامل آمان ƅوقاية اƅعضلات واƗربطة من اƅمهاريوهي صفة أساسية لإتقان اƗداء  
اƅتمزقات، وتعتبر اƅمروƊة قاسم مشترك في جميع اƅحرƄات اƅتدريبية، وهي جزء أساسي خلال 
 )19-19، 3112اƅبيك وآخر، (على فهمي  عملية الإحماء وهي اƅعامل اƗول ƅمƊع الإصابة.
تلك اƅمƄوƊات اƅمرفوفسيوƅوجية ƅلجهاز اƅحرƄي اƅذي يحدد سعة مختلف  اƃمروƈةيƊدرج تحت مصطلح 
فاصل اƅجسم، بيƊما يعƊي مصطلح حيث يرى أن اƅمروƊة تعƊي اƅƊتائج اƅƄلي ƅلحرƄة جميع م ytiliboM ، ومصطلح اƅحرƄية، ytlibixelfمصطلح اƅمروƊة   "بلاتوƈف  وبلاتوفا"حرƄات اƅرياضي، ويفرق 
، ytlibixelFاƅحرƄية مقدار اƅحرƄية في اƅمفصل اƅواحد، ومن اƅمصطلحات اƅمعبرة عن اƅمروƊة 
(أبو اƃعلا أحمد ع.ف، . tnemevoM fo gnaR، مدى اƅحرƄة ytiliboM، اƅحرƄية hctertSاƅمطاطية 
 ) 341، 1731
ل على ترƄيبه اƅتشريحي وƄذƅك على مقدرة اƅمدى اƅحرƄي يتوقف على طبيعة اƅحرƄة في اƅمفص
 )417، 1331(مفتي إبراهيم حماد، اƅعضلات واƗوتار واƗربطة أغشية اƅمفاصل على الإستطاƅة. 
 مفهوم الإطاƃة:  
يقصد بالإطاƅة مدى تمديد أو اƅطول اƅذي يمƄن ƅلعضلات اƅعاملة على اƅمفصل أن تصل إƅيه 
(مفتي إبراهيم  .hctertS evissaPاƅسلبية  والإطاƅة hctertS evitcAالإطاƅة الإيجابية  وهي Ɗوعان
 ) 442، 4112حماد، 
 :                                              مفاهيم ƃلمروƈة في مجال اƃتربية اƃبدƈية واƃرياضية
من اƅمصطلحات اƅمستخدمة ƅوصف Ɗوع اƅتمارين اƅذي يتطلب تحريك اƅمفاصل واƅعضلات في 










  أوصاف تمارين اƃمروƈة : يوضح30رقم  شƂل
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بƄوƊها: مقدرة اƅفرد على أداء اƅحرƄات إƅى أوسع مدى ممƄن وفقا  عباس اƃرملييعرفها  
 ƅطبيعة اƅمفصل.
 بƄوƊها: هي مدى وسهوƅة اƅحرƄة في مفاصل اƅجسم اƅمخلفة. worraBبارو ويعرفها  
، 2731خر، (Ƃمال عبد اƃحميد وآبƄوƊها: اƅمدى اƅذي يمƄن اƅوصول ƅه. إبراهيم سلامة ويعرفها  
 )11
قدرة اƅفرد على أداء اƅحرƄات اƅرياضية إƅى أوسع مدى تسمح به اƅمفاصل اƅعاملة في اƅحرƄة،  
(فاطمة عبد اƃماƃح  حيث يتطلب الإƊقباض بعض اƅعضلات وا  رتخاء اƅعضلات اƅمقابلة ƅها.
  )747، 7731، وآخرون
 :اƃمروƈةاƃقدرة اƃحرƂية اƃرياضية واƃصورة اƃجديدة ƃمفهوم 
عن تمارين ، 1731 reklovektloH ترجمة وƊقلا عنأثير محمد صبري اƃجميلي  ذا ما وضحتهوه
 . اƅرياضيينفي تطوير صفة اƅمروƊة ƅدى  FNPوفعاƅية طريقة 
بأن اƗسس واƅقواعد اƅتعريفية ƅلقدرة اƅحرƄية من وجهة Ɗظر اƅعلماء اƗƅمان  1731أثير محمد وأشارت 
 ح يشمل Ɗوعين من أشƄال اƅمروƊة وهما (اƅمفصلية، اƅƊسيجية).في Ƅتبهم اƅحديثة بأƊها Ƅمصطل
تتحدد باƅترƄيب واƅتƄوين اƅمفصلي اƅتشريحي ƅلفرد وتتطور وفقا ƅذƅل في  اƃمروƈة اƃمفصلية: 
 اƅمراحل اƅمبƄرة من عمر اƅلاعب.
ا وهي مروƊة اƅعضلات واƗوتار واƗربطة اƅمحيطة بتلك اƅمفاصل ويمƄن ƅه اƃمروƈة اƃƈسيجية: 
أن تتطور في أي مرحلة من مراحل عمر الإƊسان إذا ما خضع اƅلاعب ƅبرامج تدريبية عامة 
 65:61 7102/80/30 gro.dcaqari@reehtard وخاصة ƅتƊمية وتطوير اƅقدرة اƅحرƄية.
  اƅمروƊة ƅلصفات اƅبدƊية اƗخرى:صفة  أهمية : 2 -1
ق مدى اƅعمل على اƅمفاصل إƅى إعاقة مستوى إظهار اƅقوة واƅسرعة واƅتوافق ƅدى يؤدي ضي
اƅرياضي Ƅما يؤدي إƅى ضعف مستوى اƅمروƊة اƅثابتة واƅمتحرƄة. Ƅما يؤدي ضعف مستوى اƅتوافق 
مستوى اƅعصبي اƅعضلي بين اƗƅياف اƅعضلية داخل اƅعضلة وƄذƅك بين اƅعضلات، Ƅما أن ضعف 
أن يƄون سببا لإƊخفاض Ɗتائج اƅتدريب اƅموجه ƅتƊمية اƅخائص اƅحرƄية اƗخرى، وقد  اƅمروƊة يمƄن صفة
إتضح أن فعاƅية الإعداد اƅبدƊي ƅتƊمية اƅقوة اƅعضلية تزداد بشƄل Ƅبير في حاƅة زيادة سعة اƗداء اƅحرƄي 
 )41، 1731(أبو اƃعلا أحمد ع.ف، . ƅلمفصل
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  أداءƉ اƃمهاري:أهمية صفة اƃمروƈة باƃƈسبة ƃلرياضي و : 2 -1
عدم Ƅفاءة اƅمروƊة تؤدي إƅى زيادة صعوبة وبطء أداء اƅمهارات على اƃمستوى ااƃمهاري واƃخططي: 
اƅحرƄية، Ƅذƅك تشƄل الإعاقة عƊد تأدية تمريƊات اƅمƊافسة واƗداء اƅميƄاƊيƄي ƅلحرƄة، Ɨن أداء اƅƄثير من 
صل اƅعامل وفي حاƅة اƅƊقص اƅمروƊة يتأثر اƅمهارات اƅحرƄية يتطلب درجة عاƅية من اƅمروƊة في اƅمف
فإن عدم  اƃخططيƅلرياضي، أما باƅƊسبة ƅلأداء  اƃمهاريعمل اƅمفصل وهذا ما يأثر على مستوى اƗداء 
ف، -(أبو اƃعلا عƄفاية اƅمروƊة تحدد اƗداء اƅخططي بحيث يƄون في حدود إمƄاƊات اƅرياضي وقدراته. 
 ) 341، 1731
 ƅلأƊشطة اƅمختلفة.  (اƗداء اƅمهاري) أهميتها في إتقان اƅƊاحية اƅفƊية تƄمن خاطر اƃبيكويشير 
أهمية اƅمروƊة في ممارسة اƅƊشاط اƅحرƄي وضعها ضمن مƄوƊات اƅلياقة اƅحرƄية Ƃلارك Ƅما وضح 
 )31-11، 2731(Ƃمال عبد اƃحميد،  واƅقدرة اƅحرƄية اƅعامة.
تي يتعرض ƅها اƅرياضي Ƅاƅشدة، واƅتمزق، تعمل تمريƊات اƅمروƊة على اƅوقاية من الإصابات اƅ 
 واƅخلع، فƄلما ƄاƊت اƅعضلة مرƊة ƄاƊت حماية ƅها من Ƅل إجهاد عضلي أو شد، تمزق.
 تمريƊات اƅمروƊة ترتبط ببعض اƅمƄوƊات اƅبدƊية اƗخرى Ƅاƅقوة واƅسرعة. 
 ترتبط اƅمروƊة بƄفاءة اƗداء اƅحرƄي بما توفرƋ من سعة، وسهوƅة في اƅحرƄة. 
د اƅمروƊة على إزاƅة اƅتعب (اƅطويل اƅمدى) اƅذي تسببه بعض اƅتمريƊات اƅعضلية تساع 
 ساعة من اƅتدريب. 24اƅلامرƄزية، واƅذي يظهر عادة بعد 
 تمارين اƅمروƊة تعمل على وقاية اƅمفاصل عƊد أداء اƅعمل اƅعضلي. 
 .ƅمهاريتعمل على سرعة وا  تقان اƗداء اƅحرƄي ا 
 اقة، وزمن اƗداء، وبذل أقل جهد. في اƅط الاقتصادتساعد على  
 تساعد على عودة اƅمفصل اƅمصاب إƅى حرƄته اƅطبيعية. 
تساهم اƅمروƊة في زيادة تعلم اƅمهارات اƅحرƄية اƅعامة أو اƅحرƄات اƅمهارية اƅمرتبطة باƅƊشاط  
  )377-137، 3731(محيمدات رشيد وآخر، اƅرياضي اƅممارس. 
 اƃمروƈة واƕداء اƃعضلي:
على أداء اƅعضلة هو اƅتدريب بطريقة مƊتظمة، واƅعضلات ƅها Ƅمية معيƊة من اƅمطاطية  مما يؤثر
) وبروتين      snitcAعن طريق تدريب اƅعضلة بطريقة مƊظمة وƄل من ( ي) وهذا يƊمssenihcertS(
) يشترƄان في الإƊقباض اƅمطاطي Ɨوتار اƅعضلات. إن اƅمƄون اƅمطاطي يعطي اƅعضلات nisoyM(
) مهم في أدائهم، Ƅاƅعديد من اƅحرƄات اƅديƊاميƄية في اƅرياضة تتضمن إƊبساط ssenihctertSة (اƅمروƊ
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اƅمفصل Ɨقصى مدى حرƄة بشƄل مفاجئ وبعد ذƅك إƊقباض عضلي ƅعمل وتر اƅرƄبة في اƅرƄض. إذا 
و متصلب Ƅان وتر اƅرƄبة ممتد يƄون أƄثر فعاƅية أي يƄون اƅرباط مطاطي، وتƄون أقل فعاƅية إذا Ƅان ه
 ) 41، 1331حمدى أحمد، ( أدائه.ويساعد تدريب اƅمروƊة ƅتخفيض تصلب وهƄذا يؤثر على 
 اƃرياضي؟ ماذا يؤدي ƈقص اƃمروƈة باƃƈاشئ: 4-1
وا  تقاƊه Ɨداء اƅمهارات  اƄتسابهعلى مدى  يؤثرƅلمروƊة  افتقار اƅرياضي: إن حƈفي مختارويذƄر  
 تƊمية اƅصفات اƅبدƊية اƗخرى Ƅاƅقوة واƅسرعة واƅرشاقة.اƗساسية، Ƅما أن قلتها تؤدي إƅى صعوبة 
 Ɗقص اƅمروƊة والإطاƅة ƅدى اƅƊاشئين يحد من مدى اƅحرƄات اƅتي يقمون بها. 
 Ɗقصها ƅدى اƅƊاشئ ƅه تأثير سلبي على تطوير اƅصفات اƅبدƊية اƗخرى. 
 )23-13، 7731 ،(مفتي إبراهيمƊقصها ƅدى اƅƊاشئ قد يعرضه لإصابة اƅعضلات واƅمفاصل.  
 يزيد من صعوبة اƗداء اƅحرƄي ويبطئ من عمليات أداء اƅمهارات اƅحرƄية. 
 )341، 1731(أبو اƃعلا أحمد ع.ف،  يقلل من Ƅفاءة اƅتوافق داخل اƅعضلة وبين اƅعضلات. 
 ضعف اƅمروƊة يقلل Ɗتائج تأثير تدريبات تƊمية اƅخصائص اƅحرƄية اƗخرى.  
 اƃمروƈة: صفة خصائص: 3-1
واƅمتحرƄة، أي تحسن  اƅثابتةبين مستوى اƅمروƊة  ارتباطƅضروري أن يƄون هƊاك ƅيس من ا 
 ƅيس باƅضرورة تحسن اƅمروƊة اƅمتحرƄة. اƅثابتةمستوى اƅمروƊة 
مستوى اƅمروƊة اƅثابتة أساسا هاما ƅرفع مستوى اƅمروƊة اƅمتحرƄة، وذƅك يتطلب إعدادا خاصا  
 اصرها.تƊمية اƅمروƊة وعƊ اتجاƋوموجها ƅيس فقط في 
 Ɗفس اƅدرجة من مستوى اƅمروƊة ƅمفصل آخر. اƄتسابمروƊة مفصل معين لا تعƊي باƅضرورة  
تتأثر اƅمروƊة بطبيعة اƅترƄيب اƅتشريحي ƅلمفصل، غير أن اƗداء اƅتƊافسي في اƗƊشطة اƅرياضية  
أو أƄثر من إمƄاƊات  %11- %18يتطلب درجة عاƅية من اƅمروƊة حيث يمƄن أن تصل إƅى 
 ل اƅتشريحية.اƅمفص
يترƄب اƅمفصل من أƊسجة مختلفة تحدد إمƄاƊاته اƅتشريحية، ويساعد اƅتدريب على تحسين  
اƅمƄوƊات اƅمطاطية باƅمفصل باƅمحفظة حوƅه واƗربطة، Ƅما يتأثر مستوى اƅمروƊة بدرجة توتر 
 )630-230، 0ϭϬ0(ابو اƃعلاء ع.ف، اƅعضلات اƅمقابلة أو اƅعƄسية ƅلعضلات اƗساسية اƅعاملة. 
 اƃمروƈة: صفة أƈواع : 3 -1
 قسمها إƅى اƅمروƊة اƅعامة، اƅمروƊة اƅخاصة.: erraHتقسيم هاري 
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 وقسمها إƅى اƅمروƊة الإيجابية، واƅمروƊة اƅسلبية. : yksroistaZتقسيم زاتسيورسƂي 
-377، 3731(محيمدات رشيد وآخر، وقسمها إƅى اƅمروƊة اƅثابة، اƅمروƊة اƅمتحرƄة.  تقسيم خاطر واƃبيك:
 )277
وهي مقدرة اƅرياضي على إتخاذ وضع بدƊي معين عƊد أقصى مدى : ytilibixilf citatSاƃمروƈة اƃثابة 
ƅلمفصل من اƅثبات في هذا اƅوضع، وتسمى Ƅذƅك اƅمروƊة اƅسلبة أي لا يقوم بأي Ɗشاط قبله ƅزيادة مدى 
 اƅحرƄة أƄثر من ذƅك.
هي مقدرة أداء اƅحرƄات على مدى Ƅامل ƅلمفصل بشƄل : و ytilibixelf cimanyDاƃمروƈة اƃمتحرƂة 
 )341، 1731(أبو اƃعلا ع.ف،متحرك ديƊاميƄي، وتسمى Ƅذƅك باƅمروƊة اƅƊشطة أو اƅمروƊة الإيجابية. 
 )112، 4331(أسامة راتب Ƃامل، اƃمقارƈة بين أƈواع اƃمطاطية ƃتƈمية اƃمروƈة: 
 ƃمروƈة: صفة ا أƈواع اƃمطاطية ƃتƈمية يوضح :33 جدول رقم
تيسير أعضاء اƃحس  اƃمطاطية اƃيƈاميƂية اƃمطاطية اƃثابتة أوجه اƃمقارƈة
 عصبية
 ممتازة -جيد  متوسط -ضعيف  ممتازة-جيد  ƈقص اƃخطورة ƈتيجة اƃمطاطية اƃزائدة
 جيد ضعيف ممتاز اƃتخلص من اƃتقلصات والآلام اƃعضلية
 جيد ضعيف ضعيف إمƂاƈية تƈمية اƃقوة
عƂسات لإسترخاء اƃعضلات إستخدام اƃمƈ
 اƃمتددة
 ممتاز متوسط جيد
اƃقائدة ƃلأƈشطة اƃرياضية واƃيومية مثل  اتساع
 اƃسرعة ومهارات اƃقدرة
 ضعيف ممتاز ضعيف
 متوسط –ضعيف  ممتاز متوسط سهوƃة اƃتعامل
 ممتازة جيد جيد متطلبات اƃوقت
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: 3731تصƈيف أƈواع اƃمروƈة حسب فاطمة عبد اƃماƃح 
  
 
 اƃمروƈة:صفة اƃعوامل اƃمؤثر في  :1-1
 تزداد ƅدى اƗطفال وتƊخفض ƅدى اƅباƅغين.عمر اƃلاعب:  
 الإƊاث أƄثر مروƊة مطاطية من اƅذƄور.اƃجƈس:  
 يعمل على اƅوصول Ɨقصى مدى ƅلمفصل وقلة الإحماء لا يظهرها بدرجتها اƅتامة.الإحماء:  
 عن أي وقت في اƅيوم.تقل اƅمروƊة في اƅصباح توقيت اƕداء خلال اƃيوم:  
 )33ϭ، ϭϭϬ0(فاطمة عبد اƃماƃح،  اƅتعب اƅبدƊي واƅذهƊي يقلل من Ɗسبتها.اƃحاƃة اƃبدƈية واƃذهƈية:  
إذ Ɗجد مفاصل تتحرك بشƄل دائري وأخرى تتحرك مد وثƊي فقط. اƃشƂل اƃتشريحي ƃلمفصل:  
 ) 33ϭ، ϭϭϬ0(فاطمة عبد اƃماƃح، 
مع بعضها وهذا يظهر عƊد الإƊسان مƊذ  ارتباطها حرƄة اƅمفاصل، وشƄلها ومساحتها، ومدى 
 ولادته.
درجة مطاطية اƅعضلات، واƗوتار اƅمحيطة باƅمفصل، ودرجة مطاطية اƗربطة اƅمحيطة  
 وطبيعة ترƄيب عظام اƅمفصل. ،باƅمفصل
 قوة اƅعضلات اƅعاملة على اƅمفصل Ɨداء اƅمروƊة اƅمتحرƄة. 
ضلات اƅمقابلة ƅلعضلات اƗساسية حتى تتاح ƅها Ƅفاءة اƅجهاز اƅعصبي في تثبيت Ɗشاط اƅع 
 فرصة اƅمطاطية.
تأثير اƅمروƊة ببعض اƅعوامل اƅداخلية واƅخارجية مثل إقاع اƅƊشاط اƅيومي ƅلفرد صباحا أو مساءا،  
 أو إجهاد استشفاء
لمرϭنΔ ϭفϕ نϭع الحركΔا
المرϭنΔ العΎمΔ المرϭنΔ الخΎصΔ
المرϭنΔ ϭفϕ الϘϭة المسببΔ لϠحركΔ
المرϭنΔ الإيجΎبيΔ المرϭنΔ السϠبيΔ
المرϭنΔ ϭفϕ نϭع الإنϘبΎض العضϠي
المرϭنΔ الثΎبΔ المرϭنΔ المتحركΔ
 أƈواع اƃمروƈة وتصƈيفها: 41 رقم شƂل
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 )Ϭ0ϭ-1ϭϭ، 6ϭϬ0(محيمدات رشيد وآخر،  تؤدي الإصابات حول اƅمفصل إƅى إعاقة اƅمروƊة. 
 ترƄيب اƅمفصل.و  Ɗظيم اƅعصبي ƅلتوتر اƅعضلي.فعاƅية اƅت 
 )320، 0ϭϬ0(ابو اƃعلاء ع.ف، مستوى اƅقوة اƅعضلية ودرجة اƅتوافق ƅلمروƊة اƅمتحرƄة.  




 ماعلاقة اƅمروƊة باƅمفاصل....؟: 8 -1
اƅعوامل اƅمحددة ƅدرجة اƅمروƊة، حيث تختلف طبيعة ترƄيب اƅمفاصل يعتبر Ɗوع اƅمفصل من أهم 
واƃمفاصل قليلة مفاصل اƅجمجمة واƅوجه)، ( اƃحرƂةمفاصل عديمة من اƅƊاحية اƅتشريحية، ƗƊه يوجد 
وتمثل أغلب مفاصل اƅجسم خاصة  مفاصل زلاƃية(مفاصل بين أجسام اƅفقرات اƅعضمية)،  اƃحرƂة
 عدة أƊواع:  إƅىتميز بقدرة عاƅية على اƅحرƄة وتƊقسم اƅموجودة في اƗطراف وت
  :stnioj te-kcos dna llaBمفاصل اƃƂرة واƃحق  .7
مفصل اƅƄتف ومفصل اƅفخذ حيث تƄون اƅمفصل من طرفي عظمتين أحدهما مقعر اƅشƄل به 
يرة وعلى محاور Ƅث الاتجاهاتتجويف بمثل اƅƄرة وبذƅك تتمفصل اƅƄرة واƅتجويف اƅحقي ويتحرك جميع 
 ويسمى متعدد اƅمحاور.
 :stnioj egniHمفاصل وحيدة اƃمفصل  .1
 وتتحرك هذƋ اƅمفاصل في إتجاƋ واحد فقط مثل فصل اƅمرفق واƅرƄبة. 
 :                                                  snioJ enalPمفاصل ثƈائية اƃمحور .2
عظمتين مثل عظام رسغ اƅقدم واƅƊتوعات واحد على اƅسطح اƅمستوى ƅل اتجاƋوهي ذات حرƄة بسيطة وفي 













 اƃعوامل اƃمؤثرة في اƃمروƈة حسب باسƂاليوضح  :31 رقم شƂل
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 حرƂات اƃمفصل:
 وهي تقريب أحد اƅجزئين Ɨخر.: noixleFاƃقبض  
 تبعيد جزأي اƅعضو أحدهما عن اƗخر.: noisnetxEاƃبسط  
 قريب اƅعضو من اƅجسم أو اƅخط اƅمتوسط ضم اƅفخذ ƅلجسم.هي ت: noitcuddAاƃضم  
 هي عƄس حرƄة اƅضم أي تبعيد اƅعضو عن اƅجسم : noitcudbAاƃتبعيد  
 ƅف اƅعضو ƅلجهة اƗƊسية أو اƅوحشية. :noitatoRاƃلف  
 حرƄة اƅعضو على شƄل دائري مثل مفصل اƅƄتف.: noitcudmucriCاƃدوران  
 اƅƄف أو راحة اƅيد Ɨعلى.حرƄة تدوير : noitanipuSاƃبطح  
 )Ϭ20، 0ϭϬ0(أبو اƃعلا ع.ف، تدوير اƅƄف أو راحة اƅيد Ɨسفل.  :noitanorPاƃƂب  
  ...؟ƃƈموبااƃمروƈة : ما علاقة 1 -1
عƊد تطوير اƅمروƊة يجب مراعاة اƅتغيرات اƅمرتبطة بطبيعة هذƋ اƅمراحل من Ɗاحية Ɗمو اƅعظام 
ها تأثير على مدى حرƄة اƅمفصل. في عمر اƅسبع سƊوات تتم واƗƊسجة اƅعضلية واƗربطة وغيرها، وƅ
اƅعمود اƅفقري بمƊطقة اƅرقبة واƅصدر، تتم عملية اƅتمعظم اƅƄامل (تصبح عظام)  اƊحƊاءاتعملية تشƄيل 
سƊة.  2-1تسبق اƅبƊات Ɨولاد في ذƅك بفترة  اƗصابعسƊوات ƅغضاريف سلاميات  11  – 9في عمر 
سƊة، وهذا اƅعمر لا 61-41اƅعظمي تلتحم عظام اƅحوض في عمر  ƊحƊاءالاسƊة يتشƄل 21وفي عمر 
 )731، 1731(أبو اƃعلا ع.ف، تتحمل عظام اƅحوض أحمالا Ƅبيرة. 
 ...؟ باƃƈاشئ اƃمروƈة صفة إƃى ماذا يِؤدي إفتقار: 37 -1
 أن عدم تƈمية اƃƂاملة ƃلمروƈة يؤثر بصورة سلبية على اƃمƂوƈات الآتية: lthcepحسب بيƂتل 
 صعوبة اƗداء وعدم اƅقدرة على تهذيب اƅحرƄة. 
 Ɗتائج تƊمية خصائص اƅقوة واƅسرعة يأتي تأثيرات عƄسية. 
اƅلاعب ƅخصائص اƅمروƊة فإƊه يمتلك اƅسرعة في أداء  امتلاكتحديد شƄل اƗداء اƅحرƄي، حيث  
 ) 33، 3ϭϬ0(سعد حماد اƃجميلي، اƅمهارات اƅحرƄية وƄذƅك سرعة وسهوƅة اƗداء. 
 وا  تقان اƗداء اƅحرƄي. اƄتسابقدرة اƅرياضي على سرعة  عدم 
 سهوƅة إصابة اƅرياضي. 
 صعوبة تƊمية وتطوير اƅصفات اƅبدƊية اƅمختلفة Ƅاƅقوة اƅعضلية واƅسرعة واƅتحمل واƅرشاقة. 
 )Ϭ2-12، 3ϭϬ0(Ƃمال عبد اƃحميد، تحديد Ɗطاق اƅحرƄة وتذيقه.  
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 اƃمروƈة:   صفة أفضل مرحلة ƃتƈمية :77 -1
ما Ƅان اƅطفل في عمر أصغر Ƅل ما Ƅان ƅديه مستوى عاƅي من اƅحرƄة، وƄل ما Ƅان  Ƅل
سƊوات إلا ƅبعض اƅرياضات Ƅاƅجمباز، ووفقا ƅبعض  11 – 9اƅتدريب موجه ƅلمروƊة غير مƊاسب قبل 
سƊة ويمƄن  41إƅى  11اƅعلماء واƅباحثين يرون بأن اƅفترة اƅمثاƅية ƅتطوير صفة اƅمروƊة تƄون بين 
  ) 39 egap ,8891, sdE tnomurpS erreiP dluabeihT.M selrahC(في اƅتدريب واƅحفاظ على اƅمستوى اƅمحقق.  والاƊتظام بالاستمراريةول على أفضل اƅƊتائج اƅحص
بƊاء على اƅتغيرات في اƅعظام واƅعضلات واƗوتار وغيرها واƅتي تحدث خلال عملية اƅƊمو أمƄن 
سƊة تزداد  41 -21تƊمية اƅمروƊة، وقد إتضح أن اƅمرحلة اƅسƊية في عمر تحديد اƅفترات اƗƄثر فعاƅية ƅ
، 1731(أبو اƃعلا ع.ف، سƊة أو أƄثر.  12-81فعاƅية تƊمية اƅمروƊة ضعف فاعليتها مرتين في عمر 
 .)731
) وعليه فإن اƅعمل 31 -11يتراوح ما بين (  wejiemreSاƅعمر اƅمثاƅي ƅتطوير اƅمروƊة Ƅما ذƄر 
(محيمدات رشيد . لمروƊة يƄون خلال هذƋ اƅفترة اƅعمرية وبواسطة تدريبات دقيقة ومƊظمة وموجهةاƗساسي ƅ
 .)447، 3731وآخر، 
          : اƃمروƈة وأسس تطويرها ƃدى اƃƈاشئ
 23:41 //7102/80/01 .llabtoof ed elocesrueniartne/etis/moc.elgoog.setis ptth جدول يوضح إرتباط تدريبات اƃمروƈة بعمر اƃرياضي:
 اƃمروƈة بعمر اƃرياضي ارتباط يوضح: 13 رقم جدول
 :gniniarT ytilibixelF اƃمروƈة صفة تدريبات: 17-1
 :الإرشادات اƕمƈية ƃتدريبات اƃمروƈة 
 اƅعضلات قبل اƅمطاطية. ضرورة تدفئة 
 37 37 47 27 17 77 37 1 1 1 3 3 اƃعمر
 emei2 emei3 emei4 emei5 emei6 2MC 1MC 2EC 1EC DC   اƃقسم







تطوير اƅمروƊة  تطوير اƅمروƊة اƅعامة
 اƅخاصة
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اƅعضلات ƅمفاصل مجموعة  مطاطية اƅعضلات ƅلمفاصل اƅصغيرة تسبق اƅمفاصل اƅƄبيرة ومطاطية 
 واحدة قبل اƅتعامل مع مفاصل متعددة.
 اƅصحيح ƅلمفصل. الاتجاƋمراعاة  
تتطلب اƅمطاطية اƅثابتة عƊد اƅوصول إƅى مرحلة اƅشعور بعدم اƅراحة، اƅثبات ثم محاوƅة زيادة  
 اƅمطاطية تدريجيا.
 ة اƅثابتة.من مدى اƅحرƄة ƅلمطاطي %11عدم زيادة مدى اƅمطاطية اƅديƊاميƄية عن  
(أسامة راتب Ƃامل، في اƅمطاطية اƅديƊاميƄية بشƄل سهل وهادئ.  الارتداديةاƅمرجحات واƅحرƄات  تؤديه 
 )212، 4331
 : توجيهات تتبع في تدريب اƃمروƈة
، والامتداداƅتمارين واƗجهزة سواء بمساعدة اƅزميل أو بدوƊه، واƅتي تؤدي إƅى الإطاƅة  استخداميجب 
في اƅتمارين اƅمستخدمة في الإحماء واƅتهدئة واƅتمارين اƅمستخدمة في إطار مƊهاج وهƊاك فرق Ƅبير 
 )542، 1112(فاطمة عبد اƅماƅح وآخر،  ƅتƊمية اƅمروƊة.
يعتمد مƊهاج تƊمية اƅمروƊة على مجموعة من اƅتمارين اƅتي تستهدف زيادة اƅمدى اƅحرƄي  
 ة.ƅلمفصل أو مجموعة من اƅمفاصل خلال اƅمدة زمƊية محدد
 يجب إعطاء راحة إيجابية Ƅافية بعد تƊفيذها. 
 بƄثرة مع اƅƊاشئين. باستخدامهالا يƊصح  
 ) ثاƊية.13-12يجب اƅبقاء في وضع اƅثبات ƅمدة من ( 
، 7731(فاطمة عبد اƃماƃح وآخر، اƅعضلي اƅثابت ƅتطوير اƅمروƊة بشƄل عام.  الاƊقباضيستخدم  
 )341-341
     دريب أو اƃمƈافسة...؟بعد اƃت وأتؤدي اƃمروƈة قبل متى 
أداء تمريƊات اƅمطاطية قبل اƅتمرين أو اƅمƊافسة تحسن من اƗداء من خلال زيادة مدى اƅحرƄة 
اƅممƄن وتحسين اƅقدرات اƅوظيفية واƅتوقيت اƅمثاƅي Ɨداء تمريƊات اƅمطاطية يƄون بعد الإحماء اƅعام، 
ƅتمريƊات اƅمطاطية بعد اƅتمرين أو اƅتدريب وتساعد تمريƊات اƅمطاطية على تجƊب الإصابات Ƅما أن ا
تحسن مستوى مدى اƅحرƄة Ɗظرا ƅزيادة درجة حرارة اƅعضلة، وزيادة خاصة اƅجليƄوجين في اƅعضلات 
(أسامة Ƅامل راتب، واƗربطة بما يسمح Ƅمية اƅمطاطية بعد اƅتمرين قد تƊقص من الإجهاد أو اƗƅم اƅعضلي. 
 )973، 4112
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 :وƈةاƃمر صفة طرق تƈمية 
 طريقة اƅدفع. –اƅطريقة اƅثابتة اƃطريقة اƃفعاƃة:  .1
 اƃطريقة اƃسلبية. .2
 تشمل خصائص اƅعمل اƅعصبي، اƅعضلي، اƅذاتي.اƃطريقة اƃمرƂبة:  .3
وهي اƅتي تعتمد على أقصى مروƊة ƅلمفاصل من خلال اƅترƄيز على Ɗوع أولا: اƃطريقة اƃفعاƃة:  
 الاسترخاءضلات اƅعاملة بصفة خاصة وتحقق وخصائص Ƅل عضلة وتƊمي هذƋ اƅطريقة مروƊة اƅع
اƅعضلي في اƅعضلات اƅمقابلة، واستخدام اƅطريقة اƅثابتة يمƄن من اƅحصول على اƅمروƊة اƅقصوى وذƅك 
ثاƊية وتستخدم طريقة اƅدفع عƊد أداء اƅمرجحات في  21-6باƅوضع اƅثابت من  الاحتفاظمن خلال 
 اƅذراعين واƅرجلين. 
اƅوزن حيث يتم  استخدامتستخدم ƅتحقيق أقصى ما يمƄن من اƅمروƊة من خلال بية: ثاƈيا: اƃطريقة اƃسل
Ɗشاط في اƅحرƄة وتستخدم في مفاصل  استخدامتثبيت اƅطرف واƅضغط ƅلوصول Ɨقصى مروƊة بدون 
اƅقدم واƅفخذ واƅعمود اƅفقري واƅƄتف ورسغ اƅيد، Ƅما يجب أن يƄون اƅثقل خفيف ويستخدم بعƊاية فائقة 
 )12-12، 4731(سعد حماد اƃجميلي،  ج في زيادة اƅحمل.واƅتدر 
أقصى مدى ممƄن من اƅمفصل ƅتحقيق أفضل مستوى من  استغلالوتحتاج إƅى ثاƃثا: اƃطريقة اƃمرƂبة: 
اƅترƄيز اƅثابت عƄس مقاومة اƅزميل حيث يصل اƅطرف إƅى اƅيسار  استخداماƅمروƊة وذƅك من خلال 
ود اƅقصوى وا  عادة اƗداء من خلال أداء اƅلاعب ƅترƄيز ثابت قوى اƗقصى ما يمƄن بأقصى زاوية ƅلحد
ثاƊية) ويƄرر ƅعدة مرات حتى يأخذ  6-4عƄس مقاومة اƅزميل ويؤدى اƅعمل اƅعضلي اƅثابت ƅمدة من (
 )12-12، 4731(سعد حماد اƃجميلي، اƅلاعب الإحساس وطريقة اƗداء. 
 :اƃمروƈةصفة اƃوسائل اƃمستخدمة في تƈمية  
وهي اƅوسيلة اƅرئيسية ƅتƊمية اƅمروƊة وهي عبارة عن تمارين ترددية ƅلجسم تƊفذ ين الإطاƃة: تمار  .4
دقيقة من Ƅل وحدة  54أسابيع وتƄون يومية بمعدل  81على شƄل مجموعات ƅفترة لا تقل عن 
 تدريب إذا Ƅان موجهة ƅتƊمية اƅمروƊة، وا  ذا ƄاƊت يومية تعطى Ɗتائج أفضل من يوم بعد اƅيوم.
توجد بعض اƗجهزة موجهة ƅتƊمية اƅمروƊة Ƅجهاز تƊمية  اƕجهزة ƃƂن باƃحرƂة اƃترددية: داماستخ .5
 اƅحرƄات اƅترددية مع اƗجهزة تؤدي إƅى حرƄة إيجابية. استخداممفصل اƅحوض عƊد 
مسؤوƅة عن إطاƅة اƅعضلات حيث تعمل  اƃطرق اƃحديثة اƃمستخدمة (طريقة اƃتأثير اƃƂهربائي): .6
 وامتدادعضلة بشحƊات Ƅهربائية مما يؤدي إƅى حرƄات مطاطية باƅعضلة عن طريق وخز اƅ
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، 3331(مهƈد حسن اƃبشتاوي وآخر، اƗƅياف اƅعضلية وهذƋ تستخدم مع لاعبي اƅمستويات اƅعليا. 
 )122-122
 :اƃمروƈةصفة معدلات تƈمية  اختلافات
) Ƅما تختلف اƅفترة اƅزمƊية مرة 2-5.1تƊمو اƅمروƊة اƅƊشطة بشƄل أبطأ من Ɗمو اƅمروƊة اƅساƅبة (
اƅمفاصل مثلا تزداد سرعة تƊمية مروƊة مفاصل اƅƄتف، بيƊما تقل  لاختلافاƅلازمة ƅتƊمية اƅمروƊة تبعا 
طبيعة ترƄيب اƅمفصل واƗƊسجة اƅعضلية واƅعمر  لاختلاففي مفصل اƅفخذ واƅعمود اƅفقري، ويعود هذا 
عن اƅتدريب إƅى اƅمستوى اƗول.  الاƊقطاعƊة عƊد وأسلوب تخطيط اƅتدريب، Ƅما يƊخفض مستوى اƅمرو 
  )231، 4731(أبو اƃعلا ع.ف، 
 اƃمروƈة:صفة تخطيط اƃتدريب ƃتƈمية : 27 -1
 يمƄن تقسيم اƅعمل ƅتƊمية اƅمروƊة إƅى مرحلتين: مراحل تƈمية اƃمروƈة خلال اƃسƈة اƃتدريبية:  
 مرحلة زيادة اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل. -1
 ى اƅمروƊة اƅذي أمƄن اƅتوصل إƅيه.بمستو  الاحتفاظمرحلة  -2
ففي فترة اƗوƅى ƅخطة الإعداد يتم اƅعمل على زيادة اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل، وفي اƅمرحلة اƅثاƊية 
من فترة الإعداد وƄذƅك خلال فترة اƅمƊافسات يتم اƅمحافظة على ما أمƄن اƅتوصل إƅيه من مستوى 
اƗساسية اƅتي تتطلب طبيعة اƗداء اƅرياضي زيادة اƅمروƊة، واƅعمل على زيادة اƅمروƊة في اƅمفاصل 
مرات في  4-3مروƊتها. وخلال اƅمرحلة اƗوƅى ƅزيادة اƅمروƊة تƊفيذ تمريƊاتها يƄون بشƄل يومي من 
باƅمستوى، ويرتبط ذƅك بƊوعية اƅتمريƊات اƅمستخدمة تبعا ƅلمفاصل وحجم اƅعضلات  ƅلاحتفاظاƗسبوع 
 )431، 1731 ع.ف، (أبو اƃعلااƅمحيطة باƅمفاصل. 
 :لاستخدامهاالإطاƃة اƃثابتة واƃمتحرƂة بين مؤيد ومعارض 
 الإطاƃة اƃمتحرƂة:  لاستخدامآراء مؤيدة  -7
في وقت واحد وتستخدم في  اƅرياضيينوتتميز الإطاƅة اƅمتحرƄة بإمƄاƊية تطبيقها على عدد ممƄن من 
 ƅديƊامƄية.عمليات الإحماء، Ƅم أƊها تساعد في تطوير وتƊمية اƅمروƊة ا
 الإطاƃة اƃمتحرƂة: لاستخدامآراء معارضة  -2
 عمليات اƅتƄيف اƅتي تحدث في اƗƊسجة. 
 اƗلآم اƅتي تصاحب اƗداء واحتمال الإصابة باƅتمزقات. 
 تƊبيه اƗفعال اƅعصبية اƅمƊعƄسة ƅلإطاƅة. 
 )417-217، 7731(فاضل Ƃامل مذƂور وآخر،  اƅتƄيف اƅعصبي. 
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 الإطاƃة اƃثابتة: استخدام
) أن seirveDإن تمريƊات الإطاƅة اƅثابتة هي اƗƄثر تأييدا وقبولا من طرف اƅعلماء ويرى (دي فريز 
 تمريƊات الإطاƅة اƅثابتة أفضل من اƅتمريƊات اƅسريعة ƅلأسباب اƅتاƅية:
 تتطلب مقدارا أقل من اƅطاقة. .1
 في اƅعضلات. Ƅبيرةلا يصاحبها آلام  .2
 اƅمجهدة.تحقق درجة مقبوƅة من اƅراحة ƅلعضلات  .3
 الإطاƃة اƃثابتة: لاستخدامآراء معارضة 
 )417، 7731(فاضل Ƃامل مذƂور وآخر، ƅها طابع اƅفردية باƅمقارƊة باƅتمريƊات اƅمتحرƄة ƅلإطاƅة.  
 :باƃمروƈة ضمن جرعة اƃتدريصفة  موقع تمريƈات
 – 54قيقة حتى د 13إƅى  12زمن اƅتدريب اƅيومي على اƅمروƊة من  :اƃحجم اƃزمƈي ƃتمريƈات اƃمروƈة
من اƅزمن اƅƄلي ƅتمريƊات اƅمروƊة خلال  %13_%12Ɗسبة  باستخدامدقيقة وتوزع هذƋ اƅفترة اƅزمƊية  61
ضمن اƅبرƊامج  %18_%17تمريƊات اƅصباح أو الإحماء في بداية جرعة اƅتدريب، وتدخل اƅƊسب اƅباقية 
 اƅتدريبي. 
اƅطرق اƅمستخدمة أن تأتي اƅتمريƊات اƅمروƊة بعد من أƄثر : واƃتمريƈات اƕخرىتƈسيق تمارين اƃمروƈة 
بتƊمية اƅمروƊة، حيث  الاستفادةاƅقوة ƗƊها تزداد فعاƅية تأثير تمريƊات اƅقوة إلا أن ذƅك يƊعƄس سلبيا بعدم 
دƅة مع تمريƊات اƅسرعة حيث يحقق تبابطريقة م استخداميقل مدى اƅحرƄة من تƄرار إƅى آخر. ويمƄن 
في  استخدامها. Ƅذƅك يمƄن والارتخاءأداء تمريƊات اƅسرعة واƅرشاقة واƅتوافق واƅتوازن ذƅك Ɗجاحا أƄثر في 
 )231، 1731(أبو اƃعلا ع.ف، الإحماء وƄجزء مستقل في اƅجرعة اƅتدريبية. 
 مƂوƈات حمل اƃتدريب ƃتƈمية اƃمروƈة: : 47 -1
ƅمفصل ومطاطية اƅعضلات حيث تتميز بأن يƄون اƅضغط على اتمريƈات اƃقوة بهدف زيادة اƃمروƈة: 
مساوية مع اƅزيادة اƅتدريجية في اƅمدى اƅحرƄي، ويتحدد ذƅك تبعا ƅترتيب اƅمفصل ومحاور حرƄاته 
 اƅرئيسية ودرجة مطاطية اƅعضلات اƅمحيطة باƅمفصل.
تعتبر اƅتمريƊات اƅحرة مثل اƅمرجحات وغيرها أقل تأثيرا على تƊمية اƅمروƊة اƃمرجحات واƃحرƂات اƃحرة: 
 استثارةقاƊون اƅقصور اƅذاتي وأداء هذƋ اƅحرƄة بصورة سريعة، وتؤدي إƅى  استخدامث تعتمد على حي
 عيقأعضاء الإحساس اƅحرƄي باƅعضلات واƗوتار واƅمفاصل، وهذا يؤدي إƅى ظهور رد فعل دفاعي ي
 عمليات اƅمطاطية اƅمطلوبة في اƅعضلات وباƅتاƅي تقليل اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل.
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تستخدم تمريƊات متحرƄة بسرعة بطيئة ƅلوصول إƅى أقصى مدى ممƄن  :واƃثابتةاƃمتحرƂة اƃتمريƈات 
اƅوضع عƊد Ɗقطة معيƊة ƅزيادة مدى  والاحتفاظ بثباتتمريƊات ثابتة  استخدامƅحرƄة اƅمفصل، Ƅما يمƄن 
 حرƄة اƅمفصل.
بر فرصة ƅمطاطية تمريƊات اƅمروƊة لإتاحة أƄ استخداماƗƊسجة اƅعضلية أثƊاء  ارتخاءومن اƅمهم 
 )331-431، 1731(ابو اƃعلا ع.ف، اƅعضلات، وبهذا زيادة اƅمدى اƅحرƄي ƅلمفصل. 
 اƕƈواع اƕتية مع اƃƈاشئين: استخداموƃتطويرها من اƃمفضل  
  :citsillaBتمريƈات اƃمروƈة والإطاƃة اƃبلاستيƂية  
 ƅى اƅمروƊة.وهي تمريƊات تعتمد على اƅمط اƅفجائي لإƊتاج الإطاƅة اƅتي تؤدي إ -
مع  استخدامهايمƄن اƅوصول إƅى اƅمط اƅفجائي من خلال اƅمرجحات أو أداء اƅحرƄات اƅمفاجئة بشƄل عام، وعƊد  -
 تؤدي بالإصابة. ƅƄيلااƅƊاشئين لا بد من مراعاة اƅحذر 
  :citatSتمريƈات اƃمروƈة والإطاƃة اƃثابتة  
ƅه يتم إطاƅة اƅعضلات اƅعاملة على محدد ومن خلا ابتدائيوهي اƅتمريƊات اƅتي تؤدي من وضع  -
 اƅمفاصل اƅمطلوب تƊمية اƅمروƊة ƅها.
 يراعي أن يƄون توقيت أداء هذا اƅƊوع من اƅمروƊة بطيئا. -
تمريƊات هذا اƅƊوع يقلل من زمن الإطاƅة باƅتمزقات وحدوث الآلام في اƅعضلات Ɗتيجة اƅتƊفيذ، ƅذا  -
 ) 43-43، 7731(مفتي إبراهيم حماد، يƊصح به اƅƊاشئين. 
 اƃمروƈة ومƈع الإصابة:
في  ytiliboM opyHاƅƊقص أو الإفراط في مدى اƅحرƄة قد يؤدي إƅى الإصابات قلة مدى اƅحرƄة 
تغيرها  ytiliboM opyHأغلب اƗحيان أƄثر وضوحا بسبب اƅتقƊية أƄثر من مدى اƅمفرط من اƅحرƄة  
Ƅتف صغيرة جدا ƅلجاƊب اƅداخلي يميل إƅى أسباب وƅƄن Ƅلتاهما غاƅبا يؤدي إصابة اƅباحثون مع دوران 
زيادة إصابات اƅƄتف. ويستخدم اƅلاعب اƅمروƊة في أداء اƅحرƄات وا  Ɗجاز ما هو صعب مƊها لإƊجازƋ 
هي  الاستعمال، وقلتهابسهوƅة، وأداء تمريƊات اƅمروƊة في حاƅة الإجهاد يؤدي إƅى جرح Ɗتيجة الإفراط في 
أوتر أƄيلس وا  جهاد عضلة اƅساق، وزيادة في قابلية  واƅتهابق، أحد أسباب الإصابات مثل تقرح اƅسا
  )217-117، 1331(حمدى أحمد، اƅحرƄة قد يؤدي إƅى اƅصعوبة في اƅسيطرة أو إيقاف اƅحرƄة. 
 اƃخاصة باƃمروƈة: الاختباراتبعض : 37 -1
 ثƊي اƅجذع ƅلأمام من اƅوقوف: قياس مروƊة اƅعمود اƅفقري. -1
 وف: قياس اƅعمود اƅفقري. ثƊي اƅجذع خلفا من اƅوق -2
  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 
 98 
(مهƈد حسين اƃبشتاوي وآخر، تدوير)  –مد  – اƅديƊامƄية (ثƊياƅلمس اƅفلي واƅجاƊبي: يقيس اƅمروƊة  -2
 )122، 3331
 اقةــاƃرشصفة  -2
اƅرشاقة أو اƅقدرات اƅتƊسيقية Ƅما يسمها بعض اƅعلماء ƅها مƄاƊة Ƅبيرة وخاصة بين اƅقدرات اƅحرƄية 
ط مع سائر اƅقدرات اƅبدƊية واƅحرƄية بالإضافة اƅى اƅعلاقة اƅتي تربطها باƗداء اƅحرƄي واƅبدƊية ƗƊها ترتب
ضرورية Ɨداء اƅاƅحرƄي واƅتوافق  الاƊسياباƅخاص ƅلƊشاط اƅممارس، حيث تƄسب اƅرياضي اƅقدرة على 
 اƅرياضي مهما Ƅان Ɗوع اƅƊشاط اƅممارس.
 اƅرشاقة:صفة وتعاريف خاصة ب  مفاهيم: 1 -2
اƅرشاقة هي اƅقدرات اƅتƊاسقية اƅمتمثلة في ƄوƊها عملية توجيهية وتعديلية ƅحرƄات  :2117ك فايƈا 
 .اƅرياضي
في إقاع سليم سواء على  واتجاهههي مقدرة اƅلاعب على تغيير أوضاع  :3117حƈفي مختار  
 اƗرض أو في اƅهواء.
إن  ،اƅقوى واƅزمن عرفها بأƊها صفة حرƄية تتصف باƅمقدرة على توجيه: 1117 ريسان خربيط 
 )  122، 1117(ريسان خربيط، . اƅهواءفي  الاهتداءأحد شواهد اƅرشاقة هي دقة 
: حيث يرى أن اƅرشاقة مرتز"بـأن أƊسب اƅتعريفات ƅلرشاقة هو تعريف " :3331 عبد اƃفتاحيرى   
ارات اƅحرƄية على سرعة تعلم وا  تقان اƅمه اƅمعقدة واƅقدرةهي: اƅقدرة على إتقان اƅتوافقات اƅحرƄية 
اƅرياضية واƅقدرة على سرعة تعديل اƗداء اƅحرƄي بصورة تتƊاسب مع متطلبات اƅمواقف اƅمتغيرة، 
اƅمعلومات من مختلف اƅمستقبلات اƅحسية  باستقبالويتطلب ذƅك أن يقوم اƅجهاز اƅعصبي 
مخ وخاصة حاسة اƅبصر وأعضاء الإحساس اƅحرƄي باƅعضلات واƗوتار واƅمفاصل ثم يقوم اƅ
(أبو اƅعلا أحمد اƅقرار اƅمƊاسب.  باتخاذبƊاء على تحليل هذƋ اƅمعلومات واƅظروف اƅمحيطة 
 )322، 5112ع.ف،
Ɗقلا عن بلاطوƊوف: هي أهلية اƅحل اƅسريع  :6002 ytaW dna nivlaCƂاƃفين وواتي  
 والإقتصادي ƅلمهام اƅحرƄية اƅمعتمدة وغير متوقعة.
يط بين مرƄب يتضح فيها اƅمقدرة على اƅتباطؤ أو : هي خلmaharG f.nhoJجون ف جرهام  
بسرعة مع اƅمحافظة على اƅتحƄم اƅجيد  الاتجاƋتƊاقص اƅسرعة وƄذا تزايد اƅسرعة مع تغيير 
   )132، 3731(زƂي محمد حسن، ƅلجسم وذƅك دون الإقلال من اƅسرعة. 
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بسرعة وبدرجة  الاتجاƋهي اƅقدرة على تغيير  :3731محيمدات رشيد وƃوƂية يوسف الإسلام  
أو  الاتجاƋعاƅية من اƅدقة واƅتوافق واƅتوازن وهي Ƅذƅك سرعة اƅفرد في تغيير اƅجسم أو تغيير 
   )147-147، 3731(محيمدات رشيد وآخر، أوضاع اƅجسم في اƅهواء. 
 إذن اƅرشاقة هي:
 اƅتحƄم في اƅتوافق اƅحرƄي اƅمرƄب باقتصادية.  
 ة جديدة واƅتعديل اƅسريع اƅصحيح ƅلعمل اƅحرƄي.اƅقدرة على سرعة اƅتحƄم في أداء حرƄ 
 سرعة تعلم ودقة الإƊجاز اƅحرƄي ƅلƊشاط اƅرياضي.  
  )Ϭ2ϭ- 12ϭ، 2ϬϬ0(عصام عبد اƃخاƃق،  سرعة اƅتصرف اƅمƊاسب مع اƅمتطلبات اƅلعب اƅمتغيرة. 
تاح Ɗقلا عن وبعد Ƅل اƅتعاريف اƅمذƄورة سابقا Ɗجد بأن أعم تعريف ƅصفة اƅرشاقة وأدقه هو ƅعبد اƅف
 "مرتز"
 مفهوم اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:
(ƈصير اƅحرƄة واƅƊجاح في تطبيق حرƄة أخرى بتƄƊيك آخر.  اتجاƋهي قدرة اƅلاعب على تغيير 
 )31، 7731خضير عباس، 
 اƃرشاقة: صفة ƃعلماء اƃمدارس اƃشرقية واƃغربية في مفهوم اعتبارات
Ɗات بدƊية أخرى Ƅاƅدقة واƅتوازن وسرعة رد اƅفعل بأƊها ترتبط بمƄو  اƃمدرسة اƃشرقيةيرى علماء 
اƅعضلي اƅعصبي اƅتي تتطلب قدر عاƅيا من اƅتحƄم بالإضافة إƅى اƅسرعة واƅتƄامل  واƅتوافقاƅحرƄي، 
فأƊهما يرƄزون بشƄل  kralCوƂلارك  nosralاƃمدرسة اƃغربية مƈهم لارسون باƗداء. حيث يرى علماء 
اƅجسم Ƅاملا أو بعض من أجرائه في اƅهواء أو على  اتجاƋعة تغيير خاص في مفهومهم ƅلرشاقة على سر 
 )41-21، 3731(فاضل حسين عزيز، اƗرض في أقل زمن ممƄن وبتوقيت سليم. 
 أهمية صفة اƅرشاقة في اƗƅعاب اƅرياضية:: 2 -2
هي أحد اƅمƄوƊات اƗساسية في ممارسة معظم اƗƊشطة اƅرياضية وهي تعتبر عاملا مهما في  
 . داء اƅمهاري ƅƄل اƗƊشطة اƅرياضيةاƗ
 دقيقة.و اƅتحƄم في اƅوضعيات اƅتي تتطلب أداء حرƄات سريعة  
 تسهم في اƅوقاية من الإصابات وخاصة اƅمتعلقة بمختلف أشƄال اƅسقوط. 
 جيد حسي حرƄي. اƄتسابإن اƅقدرات اƅتƊسيقية هي قاعدة أي تعلم أو  
(محيمدات جهد أثƊاء مختلف اƅحرƄات اƅبدƊية واƅمهارية. في اƅ الاقتصادتسهم اƅقدرات اƅتƊسيقية في  
   )13ϭ-23ϭ، 6ϭϬ0رشيد وآخر، 
 اƅصفات اƅبدƊية Ƅما أƊها ترتبط بƄافة اƅقدرات اƅحرƄية. على ƅها أثر فعال 
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وتوقيته وتوافقه وتعƄس مقدرة اƅجسم على  واƊسيابيةƅها أثر في اƗداء اƅحرƄي وتحدد درجة دقته  
 )140، 0012(فاطمة عبد اƅماƅح وآخرون،  قيتات اƅصحيحة والإحساس بها.في اƅتو  الاسترخاء
 ƅلرياضي. اƅمهارىضمن اƗداء  الاتجاهاتƅها دور في اƅقدرة على تغيير  
ƅها أثر واضح خلال اƗداء اƅحرƄي اƅمرƄب اƅمتƊوع اƅذي يتصف بسرعته وصعوبة تƊفيذƋ، حيث  
 ة وبصورة تتابع وتتغير طبقا ƅلظروف اƅمختلفة.تظهر اƅحاجة إƅى إƊجاز اƅحرƄة Ƅلها مرة واحد
(فاطمة وخاصة اƅمرƄبة مƊها.  واƅمهارىتعد قاعدة أساسية في تعليم وتطوير وا  تقان اƗداء اƅحرƄي  
  )140، 0012عبد اƅماƅح وآخرون، 
 (Ƃمال عبد اƃحميد وآخر، اƃرشاقة في اƃلياقات اƃمختلفة: صفةأراء بعض اƃعلماء حول مƂاƈة  استعراض
  ) 31، 2731
 رشاقة في اƃلياقات اƃمختلفةصفة اƃمƂاƈة في يوضح أراء اƃعلماء  : 13 رقم جدول
 
 أسماء اƃعلماء
                         
 اƃلياقات اƃمختلفة









    * *           nosraLلارسون 1
    * *              mocoYبوƄم 2
    * *           rehcuB بيوتشر 3
  *  *             ekralC Ƅلارك 4
    *              dravoB بارفد 5
 *   * *           snezoC ƄازƊز 6
    *          yolc cMمك Ƅلوى 7
    * *           noteruCƄيورتن 8
   *  *                erraHهارƋ 9
   * *          swehtaM ماتيوز 11
    *       essoglliWوƅجووس  11
     *             worraB بارو 21
          namhsielF فليشمان 31
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     *            dlanoD دوƊاƅد 41
 73 73 13 37 13 اƅمجموع 
 
عاƅم ƅصفة اƅرشاقة ضمن اƅياقة  41من أصل  11ماء وحسب اƅجدل أعلاƋ يظهر تصƊيف جميع اƅعل
أو  الاƄتساباƅحرƄية واƅمهارية ƅها سواء في اƅتعليم أو  الادعاءاتوهذا ما يظهر حاجة  اƅحرƄية.
 اƅتطوير.
 اƅرشاقة...؟صفة  مما تتƄون : 3 -2
ر اƅرشاقة يأتي واƅتدريب Ɨن تطوي والاƄتسابيƄمن اƅتعرف على مƄوƊات اƅرشاقة ƅتسهيل عملية اƅتعلم 
 في تحديد مرƄباتها فهƊاك من يحدد مƄوƊاتها بــ:  اختلافبتطوير مرƄبتها. وهƊاك 
 ._ اƅتوازن الاتجاƋية رد اƅفعل واƅتحƄم في لاƅقدرة على اƅتأقلم _ قاب 
 آخر في تحديد مƄوƊاتها: اتجاƋوهƊاك 
الإيقاعي _ اƅقدرة  الاتجاƋاƅحرƄي _ اƅمروƊة _ اƅتمدد اƅحرƄي _ اƅقدرة على اƅتوقع _  الاتجاƋ 
 على اƅتحويل اƅحرƄي _ اƅقدرة على اƅتحليل اƅحرƄي _ اƅقدرة على اƅتغيير.
 في ثلاث قدرات قاعدية وهي: محيمدات رشيدوحددها 
 اƅقدرة على اƅقيادة اƅحرƄية. 
 اƅقدرة على اƅتأقلم وا  عادة اƅتأقلم اƅحرƄي. 
 )337-147، 3731(محيمدات رشيد وآخر، اƅقدرة على اƅتمرس اƅحرƄي. 
 اƃرشاقة بــــ:  صفة وحدد عصام عبد اƃخاƃق مƂوƈات
 اƅسريعة ƅمواقف متغيرة. بالاستجابةرد اƅفعل اƅحرƄي  
 ضبط اƅحرƄات اƅمرƄبة بدقة Ɗحو اƅهدف. 
 اƅتحƄم اƅمƄاƊي ƅلجسم في اƅحرƄات اƅمرƄبة. 
 ƅحرƄي اƅمرƄب.بتوازن اƅقوى اƅداخلية واƅخارجية ƅلجسم في اƗداء ا الاحتفاظ 
 اƅتوافق اƅحرƄي عƊد إتقان بعض اƅحرƄات وربطها ببعضها. 
 اƅدقة في اƅحرƄات اƅجسماƊية اƅدقيقة وأدائها بإتقان. 
(عصام عبد اƃخاƃق، اƅمرور اƅجيد في اƗماƄن اƅضيقة، اƅمراوغة في Ƅرة اƅسلة وتجاوز اƅمƊافس.  
  )ϭ2ϭ-12ϭ، 2ϬϬ0
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 وأضافة ƈوال مهدي وآخرون: 
 اƅمقدرة على اƅتƊسيق واƅتƊاسق اƅحرƄي. -  لى اƅتوجيه اƅحرƄي.اƅمقدرة ع -
 اƅحرƄي. الاستعداداƅمقدرة على  -اƅمقدرة على اƅتƊسيق واƅتƊاسق اƅحرƄي.   -
 )117، 7731(ƈوال مهدي اƃعبيدي وآخر،  خفة اƅحرƄة. -اƅمقدرة على اƅربط اƅحرƄي.    -
 اƃرشاقة: صفة  اƃعوامل واƕسس اƃمؤثرة على: 4 -2
 :epyT otamoSƈماط اƃجسمية اƕ  
متوسطي اƅطول وقصار اƅقامة  أمارشاقة ƅلاƗشخاص طوال اƅقامة وذو اƅƊمط اƅجسمي اƅƊحيف يفتقرون 
واƅذين ƅديهم عضلات قوية يميلون إƅى اƅرشاقة بدرجة عاƅية ومن حيث اƅƊمط اƅجسمي فإن اƅƊمط 
) يمتلƄون عƊصر shpromotce-osem) واƅƊمط اƅعضلي اƅƊحيف (shpromoseMاƅعضلي (
) أقل رشاقة ومع هذا shpromodnEواƅسمين اƅبدين (shpromotcE( اƅرشاقة، أما اƅƊمط اƅƊحيف (
 توجد إستثƊاءات. 
 : xeS dna egAاƃعمر واƃجƈس  
سƊة ثم تقل بمجرد اƅدخول في سن اƅمراهقة وبعد 21تزيد رشاقة اƗطفال اƅصغار بمقدار حتى سن 
اƅƊمو ثم بعد  اƄتمالتبدأ اƅرشاقة في اƅزيادة مرة أخرى حتى يصلون إƅى مرحلة  الإƊتهاء من هذƋ اƅفترة
 سƊوات قليلة تبدأ رشاقتهم في اƅƊقصان.
 : thgeW revOاƃوزن اƃزائد  
يقلل اƅوزن اƅزائد اƅمفرط مباشرة من اƅرشاقة فهو يزيد من اƅقصور اƅذاتي ƅلجسم وأجزاءƋ Ƅما يقلل من 
 جة ƅذƅك سرعة تغيير أوضاع اƅجسم.سرعة إƊقباض اƅعضلات وƊتي
 : eugitaFاƃتعب  
يقلل Ƅلا من اƅتعب والإجهاد من اƅرشاقة ƗƊه ƅه تأثير على مƄوƊات اƅرشاقة مثل اƅقوة _ زمن رد اƅفعل _ 
 )737-337، 3731(فاضل حسين عزيز،  اƅتعب إƅى فقدان اƅتوافق. Ƅما يؤديسرعة اƅحرƄة _ اƅقدرة _ 
 : مل اƃرشاقةمقاييس تصƈيف عا: 3 -2
 مقاييس لإمƄان تصƊيف عامل اƅرشاقة وهي:ساتيورسƂي  وضع
إذ تختلف درجات صعوبة اƅواجب اƅحرƄي مثلا: (مسك اƅƄرة)  صعوبة توافق اƃعامل اƃحرƂي: 
 وƅهذا تعطي أهمية Ƅبيرة ƅلتوافق اƅحرƄي.
  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 
 49 
Ƅة مع واجبها بين مجال وزمن وميƄاƊيƄية اƅحر  والاƊسجامويحد ذƅك عƊد اƅتƊسيق ضبط اƕداء:  
 اƅحرƄة Ƅمقياس ƅلرشاقة. اقتصادوƅهذا يوضع  واقتصاديةوأن تؤدى اƅحرƄة بصور صحية 
يؤخذ زمن اƅتعليم ƅمقياس اƅرشاقة واƅذي يتمƄن خلاƅه من ضبط حرƄة ما أو زمن زمن اƕداء:  
 )317-117، 3331(عصام عبد اƃخاƃق، اƅلازم Ɨداء اƅصحيح. 
        يماتها:اƃرشاقة وتقسصفة أƈواع : 3 -2
ƅم يختلف اƅباحثون اƅعرب في تقسيم اƅرشاقة فاƅمعظم مƊه أجمع على تقسيمها ƅƊوعين رشاقة عامة 
 رشيدومحيمدات  فاخر اƃشغاتي عامرƄان في اƅتƊاول فقط، فƄل من  الاختلافورشاقة اƅخاصة وƅƄن 
مها تبعا ƅلعضلات اƅعاملة، فقس ماƈيل قسموا اƅرشاقة إƅى عامة وخاصة، أما وفاضل عزيز وƃوƂية يوسف
رشاقة خاصة بحرƄات اƅعضلات اƅƄبيرة، ورشاقة خاصة بحرƄات اƅعضلات اƅمتوسطة، ورشاقة خاصة 
 بحرƄات اƅعضلات اƅصغيرة.
  اƃرشاقة اƃعامة:
بأƊها مقدرة اƅفرد اƅلاعب على مدى اƅتوافق والإƊجاز اƅجيد ƅلمهارات  relbuthSشتيبلر ويعرفها  
أƊها إمƄاƊية اƅفرد من أداء اƅحرƄات اƅطبيعية اƗساسية بسطويسي أحمد ويوضح اƅحرƄية اƅعامة. 
 )412، 4731(عامر فاخر اƃشغاتي، بقدر Ƅبير من اƅتوافق واƅتوازن واƅدقة. 
اƅƊشاط  الاعتبارتتمثل اƅرشاقة اƅعامة في حرƄية اƅجسم في مختلف وضعياته دون اƗخذ بعين  
ة Ƅل أعضاء اƅجسم فرديا أو جماعيا وفق اƅحرƄات اƅرياضي اƅممارس فهي تتعلق بحرƄي
   .اƅرياضية اƅممارسة
إن اƅرشاقة اƅعامة هي قاعدة أوƅية أساسية ƅخلق اƅتوازن اƅحرƄي اƅعام واƅتƊاسق اƅƄلي اƅذي على  
 )737،  37331(محيمدات رشيد، أساسه يمƄن بƊاء قواعد اƅرشاقة اƅخاصة. 
 اƃرشاقة اƃخاصة:
أداء واجب حرƄي متطابق مع اƅخصائص واƅترƄيب واƅتƄوين اƅحرƄي ƅوجبات وتعƊي اƅمقدرة على  
 )412، 4731(عامر فاخر شغاتي، اƅمƊافسة في اƅرياضة اƅتخصصية. 
تخص مختلف اƅحرƄات، واƅمهارات اƅحرƄية اƅمتعلقة باƅƊشاط اƅرياضي اƅتخصصي ƗƊها تمس  
اƅممارس وهو ما يمثل حتمية حرƄية أجزاء معيƊة دون أخرى تماشيا ومتطلبات اƅƊشاط اƅرياضي 
 )737، 3731(محيمدات رشيد، Ɗتيجة اƅترƄيز على هذƋ اƗجزاء بشƄل مفرط دون غيرها. 
إمƄاƊية اƅرياضي على أداء اƅمهارات اƅحرƄية ƅلعبة اƅتخصصية أو ƅƊشاط معين بتوافق واƅتوازن  
 )31، 3731ين عزيز، (فاضل حسودقة Ƅاƅتصويب في Ƅرة اƅيد أو اƅمحاورة في Ƅرة اƅسلة. 
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 :ƃلرشاقة lenieMتقسيم ماƈيل 
 اƃرشاقة اƃخاصة بحرƂات اƃعضلات اƃƂبيرة:  
اƅسباحة...اƅخ تلك اƅفعاƅيات اƅتي تشترك فيها غاƅبية اƅمجموعات Ƅيشترك في اƅحرƄة Ƅامل اƅجسم 
 اƅعضلية باƅجسم عƊد اƗداء اƅحرƄي.
 اƃرشاقة اƃخاصة بحرƂات اƃعضلات اƃمتوسطة:  
 في اƅحرƄة بعض اƅعضلات اƅƄبيرة دون أخرى، اƅتصويب على هدف Ƅرة اƅسلة مع اƅقفز Ɨعلى.  يشترك
 اƃرشاقة اƃخاصة بحرƂات اƃعضلات اƃصغيرة: 
حيث يشترك في اƅحرƄة بعض اƅعضلات اƅصغيرة، Ƅعضلات اƅيدين أو اƅرجلين أو اƅرأس Ƅما في تƊطيط 
 )31-31، 3731(فاضل حسين عزيز، سلة. اƅƄرة ومتابعتها أو اƅمراوغة باƅيدين في Ƅرة اƅ
 ƃلرشاقة:اƕساس اƃوظيفي واƃƈفسي 
ترتبط اƅرشاقة أساسا على Ƅفاءة عمل اƅجهاز اƅعصبي وباƗخص اƗعصاب اƅحرƄية، فƄلما ƄاƊت 
 الاتصالاتاƅتحƄم في اƅتغيير اƅحرƄي بسرعة  احتمالمقدرة اƅفرد عاƅية ƅلإحساس اƅحرƄي اƅدقيق Ƅلما زاد 
 اƅتي تحدث بين اƅجهازين اƅعصبي واƅعضلي. باتوالاستجا
ا زاد تحƄم اƅفرد مفإذا ما تحسن تƊسيق ردود اƅفعل اƅشرطية اƅعƄسية ƅلحرƄة (عمل اƗعصاب) Ƅل
 حرƄة جديدة وباƅتاƅي تتحسن رشاقة اƅلاعب. اƄتسابفي أداء اƅمهارة وƄلما Ƅان سهلا 
يث تساعد على وضوح اƅصورة اƅبصرية Ƅما أن ƅسلامة اƅحواس دور Ƅبير في تƊمية اƅرشاقة ح
على إتقان وسرعة اƅلاعب واƅسمعية واƅحسية (اƅحسية حرƄية) ƅلواجب اƅحرƄي اƅمطلوب تƊفيذƋ مما يساعد 
 اƗداء. 
وƄذƅك يعتمد اƅعامل اƅƊفسي ƅلرشاقة على الإدراك اƅƄامل ƅلحرƄة اƅمƄتسبة واƅظروف اƅمحيطة وأƊها 
 )117-117، 3331(عصام عبد اƃخاƃق، اƅحرƄية.  الاستجاباتة ودقة وثيقا مع اƅسرع ارتباطامرتبطة 
صفة اƅرشاقة  ارتباطورغم تعدد اƅتعاريف واƅمفاهيم إلا أن جميع اƅعلماء يتفقون في Ɗقطة وهي 
 وƄذƅك ربطها باƗداء اƅحرƄي اƅمهاري. الاتجاƋبسرعة اƗداء اƅصحيح مع تغيير 
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 باƅرشاقة...؟ الاƊتباƋما علاقة : 6 -2
Ƅرة اƅسلة مثلا يحتاج اƅلاعب إƅى  ،من Ɗاحية اƅرشاقة ففي أƅعاب اƅƄرة بالاƊتباƋتتأثر Ƅفاءة اƗداء 
ويقصد به اƅترƄيز  الاƊتباƋمجال اƅرؤية Ƅثيرا من اƅمثيرات اƅتي تحدد حجم  يحتويزيادة اƅمقدرة على أن 
م وحرƄة اƅزملاء وتحرƄات على Ƅثير من اƅمثيرات في وقت واحد، Ƅمتابعة حرƄة اƅƄرة وحرƄة اƅخص
اƅلاعب اƅشخصية واƅظروف اƅمحيطة باƅملعب Ƅل هذƋ اƅمثيرات يقوم اƅلاعب بملاحظتها وƄذƅك 
ƅلمثيرات تبعا ƅظروف اƅلعب ومتطلباته، أي يتطلب من اƅلاعب اƅترƄيز على عدة مثيرات في  الاستجابة
 )311، 3331(أبو اƃعلا أحمد ع.ف، وقت واحد.
 )الارتخائي الاƊتباƋترƄيز  –اƅتوتري  الاƊتباƋ(ترƄيز : تباƉالاƈأƈواع ترƂيز 
بتوتر زائد في  الاƊتباƋوƊجدƋ عƊد اƅرياضيين اƅمبتدئين يرتبط ترƄيز اƃتوتري:  الاƈتباƉترƂيز  
اƅعضلات، ويرجع إƅى اƅزيادة اƅتدريجية ƅتأثير اƅعامل اƅƊفسي مثل اƅخوف واƅغضب...اƅخ 
تر في اƅعضلات اƅصغير ويؤدي هذا إƅى سرعة اƅشعور باƅتعب في اƅتƊفس وتو  اختلالويصاحبه 
 اƅطاقة اƅزائدة.  لاستهلاك
هو عƄس اƅتوتري فهو يرتبط باƅسلوك اƅهادي واƅتخلص من توتر  :الارتخائي الاƈتباƉترƂيز  
، وƅذƅك تصل الاƊتباƋاƅعضلات اƅزائدة خاصة باƅƊسبة ƅعضلات اƅوجه ويتميز بسهوƅة ثبات 
إƅى سرعة  يؤديبية اƅحسية من اƅمستقبلات إƅى اƅمخ بطريقة أسهل مما الإشارات اƅعص
 اƅحرƄية مع دقتها، ويƊعƄس ذƅك بدورƋ على Ƅفاءة اƗداء اƅحرƄي وتحسين اƅتوافق. الاستجابات
  )311، 3331(أبو اƃعلا أحمد ع.ف،
  scinahceM ytiligA ميƂاƈيƂية اƃرشاقة: 1 -2
، تمثل جميعها الاƊفجاريةميƄي واƅتوافق ودرجة أو صفة وهي Ƅل من اƅتوازن اƅحرƄي اƅديƊا
(زƂي محمد م.ح،  متضمƊات أو مشتملات حرƄات اƅرشاقة اƅمقدمة بطريقة فريدة خلال تحديات اƗداء.
  )172، 3731
 أساƃيب وأسس عامة في تƈمية اƃرشاقة:: 1 -2
 حقائق في تدريب اƃرشاقة: 
ة واƅحمل...اƅخ وƄذƅك واƅتموج اƅدائم ƅدرجات اƅشد يةبالاستمرار يجب أن تتصف تدريبات اƅرشاقة  
  yromeM elacsuMعضلية اƅذاƄرة اƅ
 Ƅما يجب أن تتصف تدريباتها بالاتجاهات اƅحرƄية اƅمتعددة.  
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، 3731(زƂي محمد م.ح، . الاتجاƋاƅترƄيز على اƅتدريبات اƅتي تتƊاول تƊمية وتطوير سرعة تغيير  
 )132-132
 ا في مرحلة اƅطفوƅة، إذ تسمح اƗجهزة اƅوظيفية باƅتƄيف معها.يجب اƅتبƄير في تƊميته 
تعلم اƅحرƄات اƅتي تتسم باƅرشاقة وتطويرها يلقي عبئا Ƅبيرا على اƅجهاز اƅعصبي اƅمرƄزي  
 وباƅتاƅي يؤدي ذƅك إƅى سرعة اƅتعب.
وفر اƅراحة محددات طريقة اƅتدريب اƅفتري من أهم اƅطرق اƅتي تستخدم ƅتƊمية اƅرشاقة Ɗظرا ƗƊها ت 
 )731، 1331(مفتي إبراهيم حماد، اƅƄافية ƅلاعب حتى يستطيع تƄرار اƗداء. 
 :أساƃيب تطوير صفة اƃرشاقة
 زيادة اƃرصيد اƃحرƂي تحت ظروف تعدد وتƈوع اƕداء:  -7
 يراعي إƄساب اƅلاعب ƅعدد متزايد من اƅمهارات اƅحرƄية.    -
 يراعي اƅتدرج في اƅترƄيز على مƄوƊات اƅرشاقة. -
 ذƅك اƅتغيير في Ƅافة متعلقات اƗداء اƅحرƄي Ƅما يلي:  يتضمناƃمتعدد: ƃتغيير ا -1
 اƅتغيير في مواصفات اƗداء اƅحرƄي. -اƅتغيير في سرعة توقيت أداء أجزاء اƅحرƄة.  -
اƅتغيير في وضع بدء اƅحرƄة أو اƅجملة  -اƅتغيير في اƅظروف اƅمحيطة باƗداء اƅحرƄي.  -
 اƅحرƄية.
 اƃحرƂي:  تقصير زمن اƕداء -2
 تقصير زمن اƗداء اƅحرƄي أي زيادة سرعة اƗداء. -
هذا اƗسلوب يجب أن لا تƄون زيادة سرعة اƗداء اƅحرƄي على حساب اƅدقة  استخدامفي  -
 واƅتوقيت اƅصحيح ƅه.  والاƊسيابية
 اƃتƈمية اƃمƈفردة ƃمƂوƈات اƃرشاقة:  -4
اƅحرƄي واƅتوافق اƅحرƄي واƅتƊسيق رد اƅفعل اƅحرƄي واƅتوجيه  Ƅفاءةويتم ذƅك من خلال تحسين  -
(مفتي إبراهيم حماد، Ƅل على حدة.  والاسترخاءاƅحرƄي واƅربط اƅحرƄي وفعاƅية اƅتوتر اƅعضلي 
 )731، 1331
 ƃتطوير صفة اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:اƕساƃيب اƃتدريبية : 1 -2
 يط باƅيد اƗخرى.: مثل اƅتصويب في Ƅرة اƅسلة باƅيد اƗخرى أو اƅتƊطاƕداء اƃعƂسي ƃلتمرين 
 : ƄتƊطيط اƅƄرة واƅتصويب مع اƅوثب أماما في Ƅرة اƅسلة.اƃتغيير في سرعة وتوقيت اƃحرƂات 
  Ƅتصغير مساحة اƅلعب في Ƅرة اƅسلة.تغير اƃحدود اƃمƂاƈية لإجراء اƃتمرين:  
 اƃتغيير في أسلوب أداء اƃتمرين. 
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 اƅقدم أو اƅتصويب بعد اƅقفز. مثلا اƅتƊطيط برفعتصعيب اƃتمرين ببعض اƃحرƂات الإضافية:  
 أداء بعض اƃتمريƈات اƃمرƂبة دون الإعداد أو اƃتمهيد اƃسابق. 
: مثلا اƅدفع اƅلاعب وهو اƃتغيير في ƈوع اƃمقاومة باƃƈسبة ƃتمريƈات اƃقفز وتمريƈات اƃزوجية 
 )223-623، 3ϭϬ0(عامر فاخر اƃشغاتي، يحاور باƅƄرة في Ƅرة اƅسلة. 
ممارسة اƅمهارة اƗساسية ƅلأƅعاب بأشƄال مرƄبة وتوافق وبشƄل اعية: عن طريق اƕƃعاب اƃجم 
وأداء أƄثر صعوبة عن تمريƊات اƅرشاقة اƅعامة واƅذي يظهر من خلال تمريƊات اƅتوافق اƅخاصة 
 واƅتي تحتاج إƅى وقت ƅلتعلم واƅمران مثل تƊطيط Ƅرة اƅسلة مع تمريرها من تحت اƅفخذ.
مل مثل تلك اƅتمريƊات على تƊشيط وتدريب مجموعات عضلية وتععن طريق تمريƈات معاƂسة:  
 مقابلة وبذƅك يƊشط اƅتوافق اƅحرƄي بين تلك اƅمجموعات اƅعضلية واƅمجموعات اƅمقابلة Ƅما يلي:
 متر ويƄرر اƅتمرين. 13-12جري ƅلخلف عƄس اƅجري اƅعادي ƅـــ  -
 ة.محاوƅة اƅمشي على اƅيدين مع اƅسƊد حتى اƅوصول اƅى درجة الاجاد -
 اƅرمي باƅيد اƅمقابلة أوزان مختلفة ƅمسافات ما أمƄن ذƅك. -
 متر ويƄرر اƅتمرين. 13-12اƅتحرك Ɨحد اƅجاƊبين باƅقدمين  -
 إƊجاز اƅمهارات بطريقة فƊية مختلفة. -
 اƅجري اƅمستعرض جاƊب اƅحواجز ƅلقفز بطريقة مقصية. -
 أدوات بديلة: استخدامعن طريق  
اƅتمريƊات على إƄساب اƅلاعب اƅقدرات اƅتوافقية وا  دراك حس حرƄي ..اƅخ، تعمل هذƋ .أطواق عصي Ƅرات
  )237-137، 3731(فاضل حسين عزيز، وƊقل إيقاع وربط حرƄي متميز.  اƊسيابعاƅي بالإضافة إƅى 





اƅتƊمية اƅمƊفردة ƅمƄوƊات 
اƅحرƄة
 ةƈقاط تƈمية صفة اƃرشاق : يوضح أهم31 رقم شƂل
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 :صيرورة اƃفعل اƃحرƂي في صفة اƃرشاقة
 أخذ اƅمعلومة، وتشƄيلها من خلال اƗجهزة اƅحسية. 
 برمجة اƅفعل اƅحرƄي وفق اƅمخزƊات اƅحرƄية اƅسابقة. 
 تدخل اƅعضلات اƅعاملة، واƅضرورية ƅلفعل اƅحرƄي من قبل اƗƅياف اƅعصبية. 
 اƅمعلوماتي اƅدائم اƅمتعلق بصيرورة اƅحرƄة. الاƊعƄاس 
ابت بل يجب تƊميتها ƅدى اƅصغار حتى سن اƅثاƊية على تطوير اƅرشاقة في وقت ث الاقتصارعدم  
 عشر في مرحلة اƅبلوغ وبداية اƅمراهقة حتى يتسƊى اƅƊضج.
(محيمدات رشيد، من اƅبساطة إƅى اƅتعقيد من خلال اƅترƄيز على اƅحرƄات اƅمرƄبة.  الاƊتقال 
 )737، 3731
 :اƕƈماط اƃخاصة بتدريبات اƃرشاقة
عرفة اƅرياضي اƅمسبقة بماهية اƅحرƄات وتحرƄات اƅمرƄبة، وهو متدريب اƃقدرة على اƃتصور:  -7
 اƅتي يجب أن يƄون عليها.
يستلزم أن يتعرف اƅرياضي Ƅيف يستجيب إƅى اƅتحرƄات اƅخاصة باƅرياضي تدريب اƃتفاعل:  -1
 الاخرى أو الإشارات من اƅمدرب.
(زƂي رعة. يستلزم من اƅرياضي أن يؤدي تحرƄات بأقصى ساƃسريع:  الاƈطلاقتدريبات سرعة  -2
 )172، 3731محمد م.ح، 
 : توجيهات تطبيقية في أداء تمارين اƃرشاقة
). يراعي في B-Aمثلا اƅجري بأقصى سرعة اƅتƊقل من (في تمارين اƃجري وتغيير اƃسرعة:  
 اƗداء أن لا يƄون متقطع أي في اƅحرƄة وأن يؤدي اƅلاعب بأقصى سرعة.       
ƅذا أن زمن اƕداء يƂون في زمن اƃعمل اƃفوسفاتي، في تƈمية عƈصر اƃرشاقة يجب مراعاة  
يجب أن يƄون طريقة اƗداء ƅلتمرين لا تأخذ من اƅلاعب زمƊا أƄبر من اƅمسموح به في اƅعمل 
 اƅفوسفاتي. 
 .1:7ƈسبة زمن اƃعمل إƃى اƃراحة هو  
 ثاƈية Ƃل تƂرار وآخر. 31زمن اƃراحة  
 4× ثاƊية) 11أداء اƅتمرين بأقل زمن (Ƅل مجموعة عبارة عن مجموعات:  2عدد اƃمجموعات  
 ثاƊية. 12تƄرارات يأخذ اƅلاعب فترة اƅراحة بعد Ƅل تƄرار أداء 
     )34-12، 4731(ƈيفين زيدان،  ƈبضة/في اƃدقيقة. 317اƃƈبض في ƈهاية اƃعمل أƂثر من  
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 : اƃرشاقةصفة مƂوƈات اƃحمل اƃتدريبي ƃتƈمية 
 جرعات. 4إƅى  3من  اƅتدريب) في اƗسبوع: جرعات(مرات عدد  
 .%111إƅى  %59شدة أداء اƅتمرين:  
 مرات. 11إƅى  7ت تƄرار اƗداء: راعدد م 
 فترات اƅراحة: تقترب من اƅراحة اƅتامة. 
 )11، 3731(فاضل حسين عزيز، مجموعات.  4-3عدد تƄرار اƅتمرين: اƅمجموعات  
 علاقة عƈصر اƃرشاقة بمراحل اƃتعلم اƃحرƂي ƃماƈيل:: 37 -2
 ا اƅى ثلاث مراحل وهي:وقسمه
 مرحلة اƃتوافق اƕوƃي ƃلحرƂة.اƅمرحلة اƗوƅى: 
 مرحلة اƃتوافق اƃجيد ƃلحرƂة.اƅمرحلة اƅثاƊية: 
 مرحلة ثبات اƃحرƂة آƃية اƃحرƂة.اƅمرحلة اƅثاƅثة: 
مرحلة اƅتوافق اƗوƅي أو مرحلة الإدراك اƗوƅي أو  اسموأعطى ماƊيل ƅلمرحلة اƗوƅى أƄثر من 
ام ƅلحرƄة، ومجال تلك اƅمرحلة اƅمجال تدريب اƅƊاشئين خاصة، حيث يتميز اƗداء في هذƋ مرحلة اƅخ
اƅمرحلة باƗخطاء Ƅثيرة في اƗداء اƅحرƄي ƅضعف Ƅبير في Ƅل من اƅقدرات اƅبدƊية واƅمهارية، وƅهذا ربط 
فق اƗوƅي ƅلحرƄة تƊمية عƊصر اƅرشاقة اƅعامة ومدى سيطرة اƅلاعب على اƅتشƄل اƗوƅي اƅخام ƅلتواماƈيل 
(اƅمرحلى اƗوƅى من مراحل اƅتعلم اƅحرƄي) ƅلوصول ƅمرحلتي اƅتوافق اƅجيد والآƅي ƅلحرƄة وهما مجاƅها 
أم متقدمون، حيث يمثل مستوى عƊصر اƅرشاقة  Ɗاشئونقطاع اƅتدريب اƅخاص باƅلاعبين اƅمتميزين سواء 
Ɗسيابيتها، وƅهذا خص ماƊيل اƅمرحلة اƗوƅى اƅخاصة في تلك اƅمرحلتين دورا أساسيا في مجال اƅحرƄة وا  
 )11، 3731(فاضل حسين عزيز، من مراحل اƅتعلم اƅحرƄي باƅرشاقة اƅعامة. 
 مقاييس ودرجات صفة اƃرشاقة:: 77 -2
من مقاييس اƅرشاقة اƗساسية تعتبر تƊسيق اƗفعال اƅمعقدة ودقة اƅتƊفيذ ووقت اƅتƊفيذ Ɨن اƅرشاقة 
من  الاستفادةضبط و حيث مجال ضبطها ومن حيث ضبط اƅمجال واƅتحƄم هي حرƄة دقيقة جدا من 
من اƅلحظات اƅزمƊية  والاستفادةاƅوقت واƅلحظات اƅتي Ƅثيرا ما تƄون ضيقة، Ƅما أن دقة هذا اƅحيز 
 )13، 7731مفتي إبراهيم حماد، ( وا  قتراƊها بحرƄات دقيقة.
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 اƃرشاقة:صفة درجات 
 ƅحرƄة.درجة تتسم بدقة اƅمجال وتƊسيق ا  
 دقة اƅمجال واƅتƊسيق في ƅحظات مضغوطة، أي وقت محدد جدا.  
اƅرشاقة بأرقى درجاتها تظهر في ضبط وتƊسيق اƅحرƄة اƅمƊفذة في وقت قصير وظروف متبايƊة.   
                         )147-747، 2331(ريسان خربيط مجيد، 
 أسس تطوير اƃرشاقة ƃدى اƃƈاشئين: : 17 -2
دية تمارين تطور اƅرشاقة واƅƊاشئ ƅم يصل بعد ƅدرجة اƅتعب، ƅذا يفضل تƊفيذها من اƅواجب تؤ  
 بعد الإحماء.
يجب أن يوجه إƅى اƅعƊاصر اƅتاƅية خلال تƊفيذ  فالاهتمامتطوير عƊصر اƅرشاقة ƅدى اƅƊاشئ  
 اƅتمرين: 
 Ƅي.إƊسيابية اƗداء اƅحرƄي خاصة في محاور ربط أجزاء اƗداء اƅحر  دقة اƗداء اƅحرƄي. -
 اƅربط اƅحرƄي. رد اƅفعل اƅحرƄي. اƅتوافق اƅحرƄي. اƅتوقيت اƅصحيح ƅلأداء اƅحرƄي. -
 اƅعضلي.  والاسترخاءتƊاسق اƅتوتر  -
 فترات اƅراحة وتƄون مƊاسبة وƄافية بين Ƅل تمرين وآخر. احترام 
  )13-13، 7731(مفتي إبراهيم حماد، تمريƊات اƗداء اƅحرƄي غير اƅمعتاد ƅلƊاشئين.  
 : ل اƃزمƈي ƃتدريب اƃرشاقة في اƃموسم اƃتدريبي ƃƂرة اƃسلةاƃجدو
أيام  0 -2في هذƋ اƅفترة يƄون تدريب اƅرشاقة على مدى : nosaes ffOفترة الإعداد اƃعام  
خلال اƗسبوع، ويستلزم على اƅلاعبين ويسبب وجود اƅزمن اƅƄافي واƅطويل ƅلتدريب على أƊواع 
 جديدة من اƅتمارين واƗداء اƅفƊي.
تدريبات اƅرشاقة وƅƄن يƄون  استمراريتم في هذƋ اƅفترة : nosaeserPفترة الإعداد اƃخاص   
في اƗسبوع ويعتمد  2-0اƅزمن اƅمخصص ƅهذƋ اƅتدريبات أقصر وƅƄن أƄثر دقة وفعاƅية، وتƄرر
 هذا على حاجة اƅلاعب اƅفردية.
محدودة إلا من بعض اƅفترة  اƅرشاقة في هذƋ وتƄون تدريبات: nosaesnIفترة اƃمƈافسات  
اƅتمارين اƅحرƄية واƅتي تعطى فترة الإحماء، وايضا حاجة اƅلاعب هي اƅتي تحدد اƅتƄرارات 
 )320، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم،  اƅيومية.
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 اƃرشاقة وƂرة اƃسلة...؟ صفة ماذا عن اƃعلاقة : 27-2
واضيع اƅجسم أو أحد تعتبر اƅرشاقة ذات أهمية في Ƅل اƗƊشطة اƅتي تتطلب اƅتغير اƅسريع في م
أساس  الاتجاهاتاƅسريعة واƅتوقف واƅتغير اƅسريع في  فاƅبداياتأجزائه حسب متطلبات مواقف اƅلعب، 
 ) 11، 2731(صفوان عبد اƃلطيف،  ƅلأداء اƅجيد وخاصة اƅمهاري في ƅعبة Ƅرة اƅسلة.
وقدرته على تغيير وتظهر رشاقة لاعب Ƅرة اƅسلة في سرعة وتوافق ودقة أدائه واƅمحاورة باƅƄرة 
 واستمرارأوضاع جسمه سواء في اƗرض أو في اƅهواء، وا  مƄاƊية اƅتوقف باƅƄرة ثم اƅبدأ باƅجري مرة أخرى 
 )117، 3331(عصام عبد اƃخاƃق، وتتابع اƗداء اƅحرƄي تحت ظروف متغيرة ومواقف اƅمƊافسة اƅمختلفة. 
شيقة، فƊجد لاعب Ƅرة اƅسلة يصوب، يتابع، إن ƅعبة Ƅرة اƅسلة هي ƅعبة رشاقة أو ƅعبة اƅحرƄات اƅر 
متغيرة ويتحرك دفاعيا محاوƅة مƊه مƊع اƅƄرة  اتجاهاتيمرر، يحاور باƅƄرة وبسرعات مختلفة وفي 
بفعاƅية عاƅية ما يسمى بمبدأ تغيير  تؤدتيهااƅهجومية من اƅدخول في اƅسلة. وƄل هذƋ اƅفعاƅيات يجب 
ودقة عاƅيتين وبمستوى مهاري وخططي رفيع، إن اƅقدرة ƅلسيطرة  (اƅرشاقة) أثƊاء اƗداء بسرعة الاتجاƋ
اƅجسم بسرعة عاƅية  اتجاهاتعلى حرƄات اƅجسم أثƊاء أداء متطلبات اƅلعبة اƅتي تتمثل في تغيير 
 وتحت اƅسيطرة. واƊفجارية
ويعتبر عƊصر اƅرشاقة هاما في الإعداد اƅبدƊي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة على وجه اƅخصوص، واƅتي من 
 لاƅها يؤدي اƅلاعب مهارته بفعاƅية عاƅية وعلى Ƅافة مستويات اƅƊاشئين، اƅشباب واƅمستويات اƅعليا. خ
 اƊفجاريةإن متغيرات ƅعبة Ƅرة اƅسلة (مهاجم ومدافع) يحتاجان إƅى أداء Ƅل ما تقدم من مهارات بفعاƅية 
واƅفعاƅة فإن  الاƊفجاريةاƅسريعة وتحت اƅسيطرة وƅطول زمن اƅمباراة. وعƊد تطوير قدرة اƅلعب على اƅحرƄة 
مƄوƊي اƅتوازن واƅتوافق يصبحان مهمان جدا، فيجب تطوير اƅقدرة اƅحرƄية اƅتوافقية وذƅك عن طريق 
تدريبات اƅرشاقة، علما أن لاعب Ƅرة اƅسلة يؤدي جميع متطلبات اƅلعبة هجومية أو دفاعية تحت سيطرة 
 )111-171، 4731سلوان صاƃح جاسم،(اƅلعب وفقا ƅمتطلبات اƅموقف اƅذي وقع فيه. 
 تطوير اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:: 47 -2
يتطلب تطوير صفة اƅرشاقة في Ƅرة اƅسلة اƅƄثير من تƊفيذ اƅتمارين اƅƊوعية واƅتي تحتوي على  
 .اƅمباراة في اƅتƄرارات اƅمƊاسبة تشابه جميع مواقف اƅلعب اƅمطلوبة أدائها
اƅسريعة واƅتي تƄون تحت اƅسيطرة.  الاستجابةƅجسم على إن اƅرشاقة تدريباتها تعطي وتدرب ا 
عƊد اƅتدريب على اƅتƄرارات Ƅثيرة ƅمهارة اƅتهديف أو اƅرمية اƅحرة سيطور اƅلاعب Ɗسب Ɗجاح 
اƅرمي على اƅسلة وهذا ما يحدث أيضا عƊد اƅتدريب ƅتطوير صفة اƅرشاقة ƅدى لاعب Ƅرة اƅسلة 
 عن بقية زملائه.هذا باƅتاƅي سيجعله متميزا في اƗداء 
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أغلب اƅحرƄات  يتخلص مناƅلاعب ƗƊه  عƊدƄما تساعد تدريبات اƅرشاقة في خفض Ɗسب اƅتعب  
، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم، اƅرياضية.ما يعرف بتهذيب اƅحرƄة  غير اƅمƊاسبة واƅتي تسبب اƅتعب
 )320-020
 اƃشروط اƃواجب توفرها ƕداء تمارين اƃرشاقة في Ƃرة اƃسلة:: 37 -2
 اƗحسن أرضية مرƊة. من 
 أحذية Ƅرة اƅسلة ذات مستوى تصƊيعي جيد. 
 اƅتدرج في سرعة أداء اƅتدريبات اƗوƅية ƅلوصل إƅى اƅدقة اƅعاƅية في اƗداء اƅفƊي ƅلتمارين. 
وقت اƅتمارين قصيرة (حجم قليل) وتƊفذ تحت شروط اƅƊظام اƗول اƅلاهوائي واƅذي يتراوح زمƊه ما  
 )482، 4012ان صاƅح جاسم، (سلو  ثاƊية. 10-10بين 
، الاتجاهاتواƅسرعة في مختلف  الاتجاهاتاƅتمارين يجب أن تحتوي على تغير في  احتواءيجب  
 اƅزحلقة، اƅوثب، اƅدوران، اƅتمحور، اƅقفز.
 )482، 4012(سلوان صاƅح جاسم، اƅتدريب يبدأ بعد إحماء جيد ƅعضلات ومفاصل اƅجسم.  
 
 اƕداء اƃمهاري: .4
 اƃمهاري وباƕداء اƃحرƂي...؟باƕداء  قصود: ما ƃم7-4
 :llikS مفاهيم ƃلمهارة
 في مفهوم اƃعام ƃلمهارة:
اƅفرد اƅمعلومات بƄفاية،  استخدامإƅى أƊها اƅقدرة على  4117حسن علاوي وƈصر اƃدين رضوان  
 لإƊجاز، وتƄتسب باƅتعلم. واستعدادƋ
جاز Ƅبير من اƅعمل مع بذل مقدار : "بأƊها جوهر اƗداء اƅذي يتميز بإƊأحمد خاطر وآخرون 
 اƅجهد اƅبسيط".
اƅعضلات اƅƄبيرة  استخدام: أƊها " تلك اƅƊشاطات اƅتي تستلزم محمد خير الله ممدوحعرفها  
 " واƅصغيرة بƊوع من اƅتأزر يؤدي إƅى اƅƄفاية واƅجودة في اƗداء
درة اƅوصول إƅى Ɗتيجة يقصد بمفهوم اƅمهارة إƅى Ƅفاءة اƅلاعب في اƗداء اƅحرƄي، وهي Ƅذƅك مق 
من خلال اƅقيام بأداء واجب حرƄي بأقصى درجة من الإتقان مع أقل بذل ƅلطاقة في أقل زمن 
 .)30-30، 3ϭϬ0(دƃيا زƂريا ع.ز،  ممƄن.
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 في اƃمجال اƃرياضي: مفهوم اƃمهارة
في  واستعماƅهاعرفها من وجهة Ɗظر مختصي علم اƅحرƄة بأƊها ثبات وآƅيتها  وجيه محبوب 
ضعيات مختلفة وبشƄل Ɗاجح، وƄذƅك هي اƅدقة في اƗداء عƊدما يلتقي في اƅمسار اƅحرƄي مع و 
 اƅƄامل إƅى مجريات اƗمور. الاƊتباƋمسار اƗداة بدون 
اƅقابلية في اƅتوصل إƅى إƊتاج Ɗهائية بأعلى ثقة وبأقل جهد بدƊي  امتلاكفعرفها بأƊها "أما شمت  
 ممƄن وبأقل وقت ممƄن. 
الإƊجاز سواء ƄاƊت بشƄل مƊفرد أو داخل فريق  اƅدين بأƊها: قدرة عاƅية علىة حسام طلح وعرفها 
 أو ضد خصم بأداة أو بدوƊها.
: عمل وظيفي ƅها هدف أو غرض يستوجب اƅوصول إƅيه أƂرم محمد صبحيو ƈجاح مهدي 
 ويتطلب حرƄة طوعية ƅلجسم أو أحد أعضائه ƅƄي يؤدي اƅحرƄة أداءا سليما.
 LLIKS=             ytilibatpadA + mroF + ycaruccA + DEEPS )1، 3331(عادل فاصل علي،    اƃملائمة× اƃشƂل × اƃدقة × اƃمهارة = اƃسرعة              :باƅمعادƅة الآتية ستƂر وقد عرفها 
 ..؟.وما اƕداء اƃمهاري واƃمقصود بتطويرƉاƃمهارة : ما هي 1 -4
(صبحي عيسى  عارف عليه يؤدي إƅى تحقيق اƅهدف.: بƊاء حرƄي متصل ومƄتمل متاƃمهارة هي 
 )31، 3331وآخر، 
اƅخاصة اƅتي  الاستجاباتترتبط دائما بالإƊجاز في Ɗشاط معين، وهي تعƊي مجموعة من اƃمهارة  
في موقف محدد يشتمل في مضموƊه على معايير اƅجسم على مستوى اƗداء في تلك اƅمهارة. 
 )41، 1331(محمد أحمد م.ج، 
هو Ɗتيجة لإƄتساب درجات اƅƄفاية عƊد تأدية واجب حرƄي يتميز بدرجة Ɗسبية اƃمهاري: اƕداء  
 )114، 3731(خليل هليل اƃبلوي، من اƅتعقيد، واƅذي يطلب قدر Ƅبير من اƅتعلم واƅممارسة. 
: هو إتقان أداء اƅمهارة إƅى أعلى مستوى ممƄن أن يصل إƅيه اƅلاعب. بتطوير اƃمهارةيقصد  
 )31، 3331آخر، (صبحي عيسى و 
 : rotoM llikS مفهوم اƃمهارة اƃحرƂية
: هي وحدة حرƄية تتحدد مع غيرها من 7891عرفها Ƅل من حسن علاوي وƊصر اƅدين رضوان  
اƅوحدات اƗخرى ƅتشƄل Ɗمط حرƄي خاص يتحدد وفقا Ɨساƅيب واƅقواعد اƅمƊظمة ƅƄل ƅعبة 
 ƅتحقيق Ɗتائج محددة.
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معين من اƅسلوك اƅذي يتƄرر في ظروف مختلفة ويشتمل  : أƊها Ɗمط011ϭأحمد أمين فوزي  
مط على مجموعة من اƅحرƄات تؤدي في تسلسل وتƊاسق معين بدقة وتوقيت وسرعة معيƊة Ɗاƅ
 تتƊاسب وموقف اƅمƊافس واƅزملاء.
(دƃيا زƂريا عرفها بأƊها حسن اƗداء اƅحرƄي خلال اƅبيئة اƅميƄاƊيƄية.  :2117صلاح اƃدين سيد  
 )41-21 ،4731ع.ز، 
هو اƅسلوك اƅحرƄي اƅƊتاج عن عملية اƅتعلم واƅتدريب ƅلحرƄات اƅرياضية واƅذي يعƄس قدرة و   اƕداء اƃحرƂي:
ودافعية اƅرياضي ƅلوصول ƅƊتائج معيƊة مرتبطة بشƄل وجوهر اƅحرƄات. وهو الإƊجاز اƅفعلي اƅحقيقي 
 خلال تأديته ƅواجب حرƄي محدد.اƅلاعب اƅذي يحققه 
أن اƗداء اƅحرƄي عبارة عن  grepnernoCƂوريƈبرج Ɗقلا عن  حمد علاء اƃدينجمال مويشير 
 مجموعة Ƅبيرة من اƅحرƄات اƅمƊسقة ذات الإرتباط اƅمتبادل فيما بيƊهما في اƅفراغ واƅزمن.
ومن اƅملاحظ تعدد اƅتعريفات ƅلأداء اƅحرƄي وهذا راجع لإختلاف طبيعة اƗƊشطة اƅرياضية 
  )41، 1331(محمد أحمد م.ج، يتوقف على اƅخصم ووضع اƅلاعب واƗداة. ومتطلبات اƅموقف اƅذي 
هو مجال دراسي يختص بوصف Ƅيف يتعلم اƗفراد اƅمهارات اƅحرƄية. فتعلم  مفهوم اƃتعلم اƃحرƂي:
 اƅحرƄي هو علم يرتƄز على اƅحرƄة.
ة عن عملية ، أن اƅتعلم اƅحرƄي عبار ريدر، بومليير، فاƈك، Ƃراƈيبعض علماء اƅƊفس Ƅــ اتفق 
بها، بحيث ترتبط  والاحتفاظ استخدامهاوتطوير وتثبيت ƅلمهارات اƅحرƄية واƅقدرة على  اƄتساب
اƅمعايير اƅمختلفة عن اƅحرƄة وتحسين  اƄتساباƅعملية اƅتعليمية ببƊاء وتطوير اƅشخصية وƄذƅك 
 اƅقدرات اƅتوافقية واƅبدƊية.
"تعلم ƅلمهارات اƅحرƄية واƅحسية وبشƄل هدفا : فيعرف اƅتعلم اƅحرƄي على أƊه 1317ماƈيل أما  
أساسيا من أهداف اƅتربية اƅرياضية وتدل عملية اƅتعلم في اƅمجال اƅحرƄي على إƄساب مهارة 
 جديدة أو وسيلة جديدة أدت إƅى Ɗجاح في أداء مهارة معيƊة".
رات وا  تقان وتثبيت اƅمها اƄتساب: أƊه عبارة عن: "عملية 4117خاƃق عصام عبد اƃويرى  
اƅرياضية خلال الإعداد اƅتƄتيƄي وتتطلب هذƋ اƅعملية اƅمساهمة الإيجابية ƅلرياضي في تƊفيذ 
 اƗهداف اƅمحددة".
: أن اƅتعلم اƅحرƄي ما هو إلا تعلم ƅلمهارات اƅحرƄية 3117مفتي إبراهيم حماد Ƅما يضيف  
ي إƅى اƗفضل Ƅما أƊه واƅحسية Ɗاتج عن قيام اƅفرد اƅمتعلم يجهد يؤدي إƅى تغيير سلوƄه اƅحرƄ
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مجموعة اƅعمليات اƅتي تحدثمن خلال اƅتمريƊات أو اƅخبرات واƅتي تؤدي إƅى تغيير ثابت في قدرة 
 أو مهارة اƗداء.
: إن اƅتعلم اƅحرƄي في ytarCƄراƊي  htanuKƊقلا عن ƄوƊات  1117علاوي ويشير حسن  
عليها وقياسها عن طريق  تدلالالاسإمƄاƊيات اƅسلوك اƅتي يمƄن  اƄتساباƅرياضة هو (عملية 
 اƅمستويات اƅحرƄية واƅقدرات اƅبدƊية واƅسلوك اƅمƊاسب ƅلموافق. 
: أƊه اƅتغيير اƅدائم Ɗسبيا في إمƄاƊية أداء حرƄي رياضي، 3331 أحمد أمين فوزيبيƊما يرى  
 )21-11، 4731(دƃيا زƂريا ع.ز، وهذا اƅتغيير Ɗتيجة ƅلتدريب اƅمعزز. 
 لأداء اƃحرƂي واƃمهاري:   اƃتعريف الإجرائي ƃ
ƅمتطلبات  الاستجابةهي مجموعة من اƅحرƄات مشƄلة مهارة ƅلعبة اƅتخصص واƅمؤدات ƅغرض 
 موقف ما في ƅعبة رياضية.
 اƃمهاري واƃتعلم اƃحرƂي: : الإعداد2-4
ية هو تلك اƅعمليات اƅتي تهدف إƅى تعلم اƅلاعبين أسس تعلم اƅمهارات اƅحرƄمفهوم الإعداد اƃمهاري: 
في اƅجهد خلال اƅمƊافسة  والاقتصادواƅدافعية  والاƊسيابيةووصوƅهم فيها ƅلأداء اƅذي يتصف بالآƅية واƅدقة 
 ) 247-747، 3731(مفتي إبراهيم حماد،  اƅرياضية ƅتحقيق أفضل اƅƊتائج.
 مفاهيم حول اƃمهارة اƃحرƂية:  -7
 واجب حرƄي معين. اƅمهارة تعƊي مدى Ƅفاءة اƅفرد Ɨداء مفهوم اƃمهارة اƃحرƂية:  
وهي اƗداء اƅحرƄي اƅضروري اƅذي يهدف إƅى تحقيق غرض مفهوم اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضية:  
 معين في اƅرياضة اƅتخصصية وفقا ƅقواعد اƅتƊافس فيها.
 اƅتحسن اƅثابت في اƗداء اƅƊاتج عن اƅتدريب أو اƅممارسة اƅعملية.مفهوم اƃتعلم:  
ة اƅعمليات اƅتي تحدث من خلا تƊفيذ اƅتمريƊات أو اƅخبرات مجموعمفهوم اƃتعلم اƃحرƂي: هو  
 اƅتي تؤدي إƅى تغيرات ثابت في مقدرة أو مهارة اƗداء.
 وهو اƅتغيير في اƅسلوك اƅحرƄي ƅلفرد ويƊتج من خلال اƅتدريب أو اƅممارسة.
(مفتي إبراهيم فرد. إن Ƅلا من عملية اƅتعلم وعملية اƅƊضج مهمان ƅتعلم اƅمهارات اƅحرƄية اƅجديدة على اƅ
 ) 247-747، 3731حماد، 
 مراحل طبع اƃصورة اƃذهƈية ƃلمهارة اƃمعلمة في ذهن اƃلاعب: : 4-4
 ƅƄل مهارة صورة ذهƊية تƊطبع بعد أدائها. 
 من خلال اƅتƄرار واƗداء تتطور وتتحسن اƅمهارة. 
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ئه ƅهذƋ اƅمهارة ƗƊه أفضلها خلال أدا واختياراƅلاعب من اƅصور اƅذهƊية ƅلأداء  استفادةتتمثل  
اƅموفق ƅما  الاختياريتمƄن اƅلاعب من  حتىمن اƅضروري أن يƄون عدد اƅصور اƅذهƊية Ƅثيرا 
   )247، 4731(مفتي إبراهيم حماد يتطلبه موقف اƅلعب. 
 تلخيص اƃمعلومات اƃحرƂية اƃمتعلقة في اƃبرƈامج اƃحرƂي:
 اري.اƗداء اƅحرƄي اƅمه واتجاƋمتطلبات بدء وقوة وسرعة  -1
 اƅƊتائج اƅتي يمƄن إدراƄها باƅحواس قبل وخلال وبعد اƗداء اƅمهاري.  -2
 اƅظروف اƅبيئية اƅمحيطة باƗداء اƅمهاري. -3
 )447، 4731(مفتي إبراهيم حماد مقارƊة Ɗاتج اƗداء اƅفعلي ƅلمهارة بما هو مطلوب تحقيقه.  -4
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إختيΎر أفضل الصϭر الذهنيΔ المنΎسبΔ لϠمϭقف التنΎفسي
  مراحل طبع اƃصورة اƃذهƈية ƃلمهارة اƃرياضيةيوضح  :20شƂل رقم
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 )147، 4731(مفتي إبراهيم حماد،  :اƃعوامل اƃتي تؤثر في تحسين اƃبرƈامج اƃحرƂي ƃلمهارة: 3-4
 
 
 مفهوم الإعداد اƃمهاري: : 3 -4
يستهدف الإعداد اƅمهاري ƅلاعبين تعليم وتطوير وصقل وا  تقان وتثبيت اƅمهارات اƅحرƄية اƅرياضية 
يأتي باƅوصول وهذا في اƅمƊافسات اƅرياضية ƅتحقيق أعلى الإƊجازات اƅرياضية.  استخدامهااƅتي يمƄن 
 اƅمستويات وتحقيق الإƊجازات بتميز. إƅى أعلى
 مراحل الإعداد اƃمهاري:  
تتمثل مراحل الإعداد اƅمهاري في مرحلتين هما: اƗوƅى تعلم اƅمهارة اƅحرƄية اƅرياضية، واƅمرحلة 
اƅثاƊية هي تطوير أداء اƅمهارات اƅتي تم تعلمها واƅعمل على اƅوصول بها إƅى أعلى درجات الإتقان 
واƅدقة. تستغرق مرحلة تعلم  والاƊسيابيةتƊفيذها في اƅمƊافسات بأعلى درجة من الإتقان  ƅيستطيع اƅلاعب
اƅمهارات اƅحرƄية فترات طويلة قد تمتد ƅسƊوات مرحلة اƅƊاشئين، ويعتمد على Ƅم اƅمهارات في Ƅل رياضة 
رات اƅحرƄية اية تعلم اƅمهلتخصصية فمثلا مهارات اƅغطس أقل من مهارات ƅعبة Ƅرة اƅسلة ƅذا فإن عم
 يتطلب فترة طويلة. 
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 مراحل تعلم اƃمهارة اƃرياضية:: 1 -4




 اƃحرƂية اƃرياضية. اƃتوافق اƕوƃي ƃلمهارة اƂتسابمرحلة  -7
 لاƄتسابتقديم اƅمهارة اƅحرƄية، شرح ثم تقديم Ɗموذج حرƄي ƅلمهارة، اƅقيام بتجربة من طرف اƅلاعب 
 الإحساس اƅحرƄي ومن خصائص هذƋ اƅمرحلة:
الإفتقاد إƅى   -عضلات Ƅثيرة غير ضرورية ƅهذƋ اƅمهارة  استعمال –اƅشعور باƅتعب  –زيادة في اƅجهد 
 )147، 4731(مروان عبد اƃمجيد إبراهيم وآخر، رداءة في أداء اƅمهارة. دقة اƅحرƄة واƅ
 اƃتوافق اƃجيد ƃلمهارة اƃحرƂية اƃرياضية. اƂتسابمرحلة  -1
اƗداء  لاƄتسابباƅحرƄة  والارتقاءفي هذƋ اƅمرحلة يتم توجيه وتصحيح اƗداء بتƄرار اƗداء وا  تقاƊه 
 إصلاح- مختلفة)تعليم اƅمهارة وتدريبها (جزئية، Ƅلية، عدة طرق في  استخدام اƅتوافقي اƅجيد واƅدقيق:
 )147، 4731(مروان عبد اƃمجيد إبراهيم وآخر،  اƗخطاء من خلال اƅتغذية اƅراجعة.
       مرحلة إتقان وتثبيت اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضية. -2
 –ادة اƅحرƄية تثبيت اƅمهارة بواسطة اƅزي –إتقان اƅمهارة اƅحرƄية تحت اƅظروف اƅبسيطة واƅثابتة 
تثبيت اƅمهارة اƅحرƄية في مختلف  –تثبيت اƅمهارة اƅحرƄية مع تغير في اƅشروط واƅعوامل اƅخارجية 
 )337، 4731(مروان عبد اƃمجيد إبراهيم وآخر، اƅمهارة اƅحرƄية في اƅمƊافسات اƅتدريبية.  اختبار –اƅظروف 
سابقة على طبيعة اƅعمليات اƅعصبية، Ƅما يراها ويتوقف تقسيم مراحل تعليم اƅمهارة اƅحرƄية باƅƄيفية اƅ
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 اƅعمليات اƅعصبية. اƊتشارمرحلة  -1
 مرحلة ترƄيز اƅعمليات اƅعصبية من خلال عمليات اƅƄف. -2
 )117، 3331(مهƈد حسين اƃبشتاوي، اƗوتوماتيƄية). مرحلة تثبيت واƗوƅوية ( -2




 :اƃرياضية مبادئ تطبيق اƃمهارة: 1 -4
بعد تحديد اƅطريقة اƅمستخدمة في تعليم أي طريقة اƅتطبيق اƃتمريƈات Ƃوسيلة ƃتطبيق ااƃمهارة:  -7
ƅتمريƊات هي اƅوسيلة اƅمثلى ƅتطبيق اƅمهارة اƅمعلمة واƅتدريب عليها سواء Ƅان أو اƅتدريب عليها، ا
 ذƅك بشƄل Ƅلي أو Ƅلي جزئي أو جزئي.
  مبادئ هامة في تطبيق اƃمهارة: -1
 اƅصحيح ƅلتمريƊات.   تƄرار اƅتمارين وتقصير زمƊه. الاختيار 
 زمن اƅتطبيق بفعاƅية.  اƅتأƄيد من تحقيق خبرات Ɗجاح. استخدام 
 الإمƄاƊات واƗدوات Ɨقصى درجة ممƄƊة. تخداماس 
(مفتي إبراهيم حماد، إƄساب اƅتمارين اƅمهارية جوا مريحا.  اƅوصول باƗداء إƅى ظروف اƅمƊافسة.  
 )117-717، 1331
  
من اƃمرحلة اƃعقلية هي تقديم ƈموذج وشرح اƃمهارة: اƃخطوة اƃثاƈية
أداء اƃƈموذج اƃشرح ربط اƃمهارة  مراجعة فهم اƃمهارات
اƃخطوة اƕوƃى من اƃمرحلة اƃعقلية هي تقديم اƃمهارة اƃحرƂية
تƈظيم اƃلاعبين تسمية اƃمهارة اƃتقديم بأفضل Ƃفاة
اƃمرحلة اƃعقلية: اƃمرحلة اƕوƃى
تعلم اƃمهارة اƃحرƂية 
  ةاƃمرحلة اƃعقلية من تعلم اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضي: يوضح Ϭ3رقم  شƂل
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 :أهداف اƃتدريب اƃمهاري اƃرياضي
ƅرياضة معيƊة، اƅمهارات اƅرياضية، وا  تقان أƄثر اƗساƅيب اƅفƊية Ƅفاءة باƅƊسبة  واƄتسابتوجيه  
ويتطلب ذƅك أن يƄون ƅدى اƅمدرب فهم Ƅامل ƅلرياضة ومتطلباتها اƅفƊية اƅخاصة، واƅقدرات 
اƅحاƅية ƅلرياضي وتطورƋ اƅمحتمل، واƅتƄƊيƄات اƅتي يستخدمها اƅرياضيون اƗخرون اƅذين يتمتعون 
يويا ميƄاƊيƄيا باƅƊجاح، وطرق اƅتعليم واƅتطوير، يجب على اƅمدرب أن يؤسس Ɗموذجا فƊيا أو ح
 سليما يعتمد على اƅرياضي واƅرياضة.
توجيه اƅمهارات اƅرياضية Ɗحو اƗداء اƅفƊي اƅذي تم تعلمه، ويدل على هذا بوجود إƊفتاح مطرد  
، 3331(محمد إبراهيم شحاته، ƅلموقف اƅذي يوجد على اƅرياضي أن يؤدي فيه اƗداء اƅفƊي اƗمثل. 
 )117
 )717-317، 3331(محمد إبراهيم شحاته،  داء اƃمهاري:تصƈيف وتطور مراحل اƕ: 1 -4
 يوضح تصƈيف وتطوير مراحل اƕداء اƃمهاري: 13 رقم جدول
 طرق اƃتدريب اƃتƈظيمية / اƃعصبية اƃتشƂيلة / اƃوظيفية اƃمرحلة
إƈتشار عمليات اƃحث 
 (الإشارة)
يتم تعليم اƅمفهوم اƗول 
ƅلحرƄة ويلي ذƅك اƅموقف 
 من تعلمها.
وƄذƅك اƅمفهوم اƅƄلي اƅعام قبل اƅمتصلة باƅمرحلة ر اƅمعرفة اƅمƄتسبة من تؤث   
ƅلعمل على هذƋ اƅمرحلة 
 ƅلحرƄة.
إƈتشار عمليات اƃحث 
 (الإشارة)
اƅقدرة اƗوƅى على أداء 
اƅحرƄة والإƄتساب اƗول 
ƅلحرƄة أي أƊƊه يجري أداء 
 اƅشƄل اƗساسي.
يوجد تصميم ƅردود اƅفعل 
اƅحرƄية مع توترات 
اƅعضلات واƅحرƄة غير 
اƅضرورية Ɗتيجة إƊتشار 
اƅحوافز إƅى اƅمƊاطق 
 اƅمجاورة
هدف اƅتعيم هو إƊتاج 
حرƄة دقيقة أساسية 
واƅتخلص من اƅحرƄات 
غير ضرورية يجب 
اƅتدريب أن يƄون مرƄزي 
 دون اƅوصول إƅى الإرهاق
اƃترƂيز من خلال اƃعمليات 
 اƃمثبطة
اƅتصحيح واƅتحسين 
ق اƗƄثر واƅمفاضلة واƅتƊسي
 دقة ƅلمهارة
ترƄيز بؤرة عمليات قشرة 
اƅمخ قبول اƅمهارة بصورة 
أƄثر إحتمالا في اƅوعي 
 وبتفصيل أƄبر
يتم هƊا تƊفيذ عملية اƅتعلم 
اƅتفصيلي ƅلمهارة تستخدم 
اƅطرق اƅتي تعتمد على 
الإحساس باƅحرƄة، ويمƄن 
زيادة اƅفترات اƅفاصلة بين 
اƅوحدات اƅتدريبية وƄذƅك 
 رارات داخل اƅوحدةعدد اƅتƄ
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اƃتثبيت والإتقان (اƃتيسير 
 اƕƃي)
درجة عاƅية من اƅدقة في 
أداء اƅمهارة في موقف 
 مغلق
تصبح مراحل اƅمهارة أƄثر 
ثباتا في اƅقيام بدور قيادي 
اƊسجام Ƅامل في اƅعمليات 
اƅعصبية حيث تزيل 
اƅمتقبلات وقشرة اƅمخ 
ير غاƅتدخل من اƅحرƄة 
اƅضرورية يسمح اƅتƄيف 
اƅسريع مع اƅظروف 
اƅمتتغيرة بأداء حرƄة Ƅاملة 
 الإتقان
تثبيت اƅمهارة وا  تقان 
اƅتفاصيل اƅفƊية واƅتدريب 
على إتاحة اƅفرصة ƅلتƊفيذ 
 اƅمتقن ƅلمهارة
اƅدقة في أداء اƅمهارة في  اƃتثبيت والإتقان
 موقف مقترح (أƄثر تغيرا)
اƅتطوير اƅمطرد ƅلقدرات  
ة، اƅبدƊية (مثلا اƅقوة، اƅمروƊ
اƅسرعة...اƅخ) اƅضرورية 
ƅتطوير اƗداء على اƅمدى 
 اƅبعيد
 تطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري ƃلوصول إƃى الآƃية:: 11-4
 ما اƃمقصود بتطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري ƃلوصول ƃƔƃية...؟
بدقة  ƅتأدييقصد بتƊمية اƗداء اƅمهاري تدريب اƅلاعبين ƅلوصول Ɨعلى درجات اƅمهارة اƅحرƄية 
تسمح بها قدراتهم خلال اƅمƊافسة اƅرياضية بهدف تحقيق أفضل اƅƊتائج مع  واƊسيابية ودافعيةآƅية و 
 في اƅجهد، تƊمية اƗداء اƅمهاري هي مرحلة ثاƊية بعد تعلم اƅمهارة اƅحرƄية.     الاقتصاد
 أهداف تطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري: 
 جات اƅدقة.أداء ثابت اƅمستوى وغير متذبذب.   تحقيق أعلى در  
 الإƊسيابية وعدم تقطيع اƗداء.    بذل أقل جهد ممƄن أثƊاء اƗداء. 
 درجة مƊاسبة من اƅمروƊة واƅتƄيف مع اƅظروف اƅمحيطة باƗداء خلال اƅمƊافسة. 
 ƅدافعية اƅلاعب. استثمارأعلى  
 )427، 1331(مفتي إبراهيم حماد، اƅوصول لآƅية اƗداء اƅمهاري من جمع ما تقدم ذƄرƋ.  
 اƃعوامل اƃمؤثرة في تطوير اƕداء اƃمهاري واƃوصول إƃى الآƃية في اƕداء:
 اƅعوامل اƅوظيفية واƅتشريحية ƅجسم اƅلاعب.  اƅعوامل اƅƊفسية. 
 عوامل اƅصفات اƅبدƊية. اƅفروق اƅفردية في الإمƄاƊيات اƅحرƄية. 
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 )327، 1331(مفتي إبراهيم حماد، مدى توافق خبرات حرƄية متƊوعة.  
 ل اƃوظيفية واƃتشريحية ƃجسم اƃلاعب:اƃعوام
إذا ƄاƊت معدلات اƅلاعب اƅطبيعية ƅلقياسات اƅوظيفية واƅتشريحية فإƊه من اƅوارد تعلم اƅمهارات  
اƅحرƄية، ƅƄن اƅوصول إƅى اƅمستويات اƅعاƅية من Ƅفاءة اƗداء اƅمهاري ما ƅم تƄن Ƅافية اƅوظائف 
مع اƅمعدلات اƅƊموذجية ƅلأداء اƅمهاري في اƅرياضة اƅحيوية واƅقياسات اƅمورفوƅوجية ƅه تتƊاسب 
 اƅتخصصية. 
 تطور Ƅفاءة اƗجهزة اƅوظيفية باƅجسم Ɨقصى درجة Ƅي تتƊاسب مع متطلبات اƗداء اƅمهاري. 
 :عوامل اƃصفات اƃبدƈية
 تساعد اƅصفات اƅبدƊية اƅجيدة ƅلاعب في تحقيق وتطوير Ƅفاءة اƗداء اƅمهاري. 
ير اƅصفات اƅبدƊية في اƅتخصص يساعد في اƅوصول إƅى أدق مستوى تحقيق اƅتوازن في تطو  
 ƅلأداء اƅمهاري.
 الإيجابية ƅتطوير اƅصفات اƅبدƊية تسهم إيجابيا في تطوير مستوى اƗداء اƅمهاري. الاستجابة 
 اƅعضلي خلال اƗداء.  والاسترخاء ƅلاƊقباضمن اƅواجب اƅوصول Ɨفضل تƊاسق  
 :اƃعوامل اƃƈفسية
والإدراك واƅتذƄر وتƄامل أدوارها تحقق أفضل Ƅفاءة  الاƊتباƋƄفاءة اƅعمليات اƅعقلية مثل إن تطوير  
 مهارية.
 خلال اƗداء. اƊفعاƅية استشارةيجب اƅوصول إƅى أفضل  
 يجب اƅوصول Ɨفضل درجة ممƄƊة من اƅدافعية. 
 :مدى توافر خبرات حرƂية متƈوعة
رت قاعدة عريضة من الاداء اƅحرƄي اƅمتƊوع متعدد ما تواف يتطور اƗداء اƅمهاري بدرجة أسرع إذا 
 ) 327-427، 1331(مفتي إبراهيم حماد، مختلفة في شدة اƗداء.  الاتجاهات
 :طرق تطوير Ƃفاءة اƕداء اƃمهاري ƃلوصول إƃى الآƃية
 اƅتخطيط ƅلأداء بصورة آƅية ƅعدد مƊاسب ومتƄرر بحيث لا يرهق اƅلاعب. 
 داء.اƅترƄيز على تقليل في زمن اƗ 
 اƕداء الآƃي اƃذي يتميز باƃصعوبة:
 يتم اƅتحƄم في صعوبة اƗداء اƅمهاري باƅتحƄم في ظروف اƗداء. 
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 اƅترƄيز على اƗداء الآƅي اƅذي يتم من خلاƅه اƅتغلب على اƅصعوبات اƅمميزة ƅه. 
 يفقد اƅلاعب ترƄيزƋ. ƅƄيلاعدم اƅوصول إƅى درجة الإجهاد في اƗداء  
 ع مع الاداء الآƃي اƃذي يتميز باƃصعوبة.اƕداء الآƃي اƃسري
 غير متوقعة. واشتراطاتاƕداء الآƃي في ظل ظروف 
 اƃبدƈية: اƃلياقةمع عƈاصر  بالارتباطاƕداء الآƃي 
 ربط اƗداء باƅرشاقة أو اƅقدرة اƅعضلية أو اƅتحمل. 
 اƕداء الآƃي وربطه مع مهارات أخرى.
(مفتي إبراهيم  ها وربطها ببعضها اƅبعض وتطوير Ƅفاءتها.اƅترƄيز دائما على أƅية اƗداء ƅلمهارات 
 )127-327، 1331حماد، 
 ما يترتب عن اƃوصول لآƃية اƕداء اƃمهاري...؟
 تصبح اƅمهارة عادة حرƄية. 
 Ɗقص اƅحرƄات اƅزائدة في اƗداء ƅلمهارات. 
راهيم حماد، (مفتي إبإƊخفاض اƅجهد اƅمبذول في اƗداء Ɗتيجة إƊخفاض درجات اƅتوتر اƅعضلي.  
 .)127، 1331





 ...؟ما علاقة الإدراك  باƕداء اƃمهاري اƃƈوعي: 77 -4
هي عملية جمع اƅمعلومات من خلال مختلف اƅحواس وتشمل عملية الإدراك على تحديد ما يحدث 
ي، وعلاقة اƅوسط اƅخارجي باƅبيئة اƅمحيطة، ƄمƊصب ƅعب اƅمƊافس، وما يحدث داخل جسم اƅرياض
 واƅداخلي، وتعتبر عملية الإدراك فعاƅة ƗƊها تحليل مفسر ƅƄافة اƅمعلومات اƅتي تجمع.
المϬΎريΔأداء الحركΎΕ  التنϔيذ إتخΎذ الϘرار الإدراϙ
 مراحل أداء اƃحرƂات اƃمهارية: يوضح 72 رقم شƂل
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 اƅحرƄة اƅمƊاسبة) اختيار( اƃقرار: اتخاذ 
Ƅل من  مراعاة-اƅقرار اتخاذ–حيƊية ƅمتطلبات اƅلعب  استجابةأفضل  اختيارتتضمن عملية 
برات اƅسابقة، ويؤثر عدد اƅقرارات اƅمتخذة وعدد اƅخيارات اƅتي يتم اƅلجوء اƅمعلومات الإدراƄية اƅمتاحة واƅخ
 اƅقرار وفعاƅيته. اتخاذاƅقرار غير ملائم على سرعة ودقة  اتخاذاƅقرار وƊتيجة  لاتخاذإƅيها واƅفترة اƅمتاحة 
 (اƅتخطيط واƅتحƄم باƅحرƄة اƅمطلوبة) اƃتƈفيذ:  
حيث يتم إرسال الإشارات اƅلازمة من اƅمخ إƅى اƅعضلات، ثم يتم تƊفيذ حرƄة ما يجب أن يفعل مسبقا، 
لال مراقبة تطور اƅحرƄة. ودقة وتƊظيم وسرعة وبدء اƅحرƄة تتحدد بعدة عوامل خاƅتحƄم في اƅحرƄة من 
مƊها: عدد اƅعضلات واƅمفاصل اƅمشارƄة في اƅحرƄة، اƅصعوبات اƅمأثرة في اƅقدرة على حفظ اƅتوازن. 
  )131-117، 1331(حمدى أحمد، 
 على ماذا يترƂز مƈحƈى اƃتوافق اƃحرƂي ƃلمهارة...؟
 قيمة الإƊجاز اƅحرƄي مرتبط باƅتƄرار والإدراك. 
 يرتبط تطوير الإƊجاز باƅمعلومات اƅسابقة في اƅذاƄرة اƅحرƄية واƅزمن. 
 يتطور اƅتوافق اƅحرƄي على شƄل مƊحƊيات إحصائية ثلاثية إما مستقيم أو مƊحƊى. 
 اƅعمليات اƅتوافقية هي وحدة واحدة.مƊحƊى اƅتعلم و  
 تتأثر اƅمهارة بƊوع اƅتدريب والإدراك وباƅعمر اƅزمƊي واƅعمر اƅتدريبي ƅلرياضي. 
 )33-43، 4731(مروان عبد اƃمجيد إبراهيم وآخر، يقترن الإƊجاز باƅفروق اƅفردية.  
 اƃمهارة اƃحرƂية اƃرياضية...؟  اƂتسابما اƃƈتائج اƃمترتبة عن 
مهارات اƅحرƄية اƅرياضية لا يقتصر على تحقيق اƅثبات واƅوصول إƅى آƅية اƗداء، بل يتعدى إن تعلم اƅ
(أحمد أمين فوزي،  إƅى تحقيق اƅƊتائج اƅمرجوة من اƗداء بعد إصدارƋ في اƅوقت اƅمƊاسب أثƊاء اƅمباراة.
 )531، 8112
 مرحلة اƃتوافق اƕوƃى ƃلأداء:  -7
لمهارة، تتصف باƅحرƄات اƅعشوائية ƅƄثرة اƅتƊبيهات اƅعصبية هي اƅمرحلة اƗوƅى من أداء اƅلاعب ƅ
ƅلعضلة، ويظهر اƗداء في شƄل قريب من اƅمطلوب مع بعض اƗخطاء اƅتƊظيم واƅتسلسل في اƅحرƄات 
وتتطلب هذƋ اƅمرحلة Ɗشاطا عقليا مƄثفا من اƅلاعب ƗƊه في مرحلة إجادة اƅتوافق اƅحرƄي اƅصحيح 
 ƅلأداء.
 
  اƃلياقة اƃبدƈية واƕداء اƃمهاري                                             اƃفصل اƃثاƈي 
 611 
 اء: مرحلة جودة اƕد -1
ممارسة اƅمهارة اƅمتعلمة قدر من اƅتغذية اƅراجعة اƅتي تساعدƋ في Ƅل مرة من  استمراريةتؤدي 
اƅمقارƊة بين Ƅل أداء وآخر وهذا ما يساعد اƅلاعب إƅغاء اƅحرƄات اƅزائدة وتدعيم اƅحرƄات اƅمطلوبة في 
Ɨداء Ɨن اƅƊشاط اƅعقلي في تحسين اƅمهارة، فيزداد اƅربط واƅتƊسيق بين اƅحرƄات، فتقل اƅطاقة اƅعقلية في ا
-327، 1331(أحمد أمين فوزي،  اƅتوقيت واƅتوافق بين اƅحرƄات فتقل اƗخطاء ويصبح الاداء أƄثر تماسƄا.
 )127
 مرحلة ثبات وآƃية اƕداء:  -2
في أداء اƅمهارة تدريب يوجه  استمراريتهعƊد وصول اƅلاعب إƅى مرحلة اƗداء اƅجيد ƅلمهارة فإن 
از اƅعصبي على ثبات اƗوامر ƅلعضلات اƅمسؤوƅة عن اƅعمل واƅتوقف اƅتام عن إرسال أي إشارة إƅى اƅجه
خرى غير مسؤوƅة عن اƗداء، وهƊا يتصف اƗداء اƅحرƄي ƅلمهارة بثبات اƅشƄل آƗية مجموعة عضلية 
اƅلاعب في  يتطلب اƗداء في هذƋ اƅمرحلة أي قدر من اƅتفƄير وƄيفية من محاوƅة إƅى محاوƅة أخرى ولا
 توجيه أعضاء جسمه، أي حدوث ترسيب ƅلمهارة اƅحرƄية في اƅجهاز اƅعصبي ƅلاعب.
 مرحلة سرعة اƕداء: -4
بمجرد ثبات اƗداء واƅوصول إƅى آƅيته وجب اƅتƊقل باƅتدريب إƅى اƅمرحلة اƅثاƊية وهي سرعة اƗداء 
هة اƅمواقف اƅتƄتيƄية اƅتي تتطلب ƗƊها من أهم اƅمقومات اƗساسية ƅلمهارة اƅحرƄية اƅرياضية، ƅمواج
مفاجأة اƅخصم بسرعة اƗداء في اƅهجوم وفي اƅدفاع وسرعة تبادل اƅمراƄز واƅواجبات في اƗƅعاب 
 اƅجماعية.
 مرحلة تحمل اƕداء: -3
إن جودة اƗداء وآƅيته ƅيس اƅهدف اƅوحيد ƅلاعب ƗƊه يجب أن يƄون ƅديه اƅقدرة على تحمل الاداء 
ات واƅسرعة واƅجودة. ƅذا من اƅمهم تƊظيم اƅحمل اƅبدƊي على اƅمهارة اƅحرƄية باƗسلوب بƊفس الآƅية واƅثب
اƅذي يسمح بتƊمية صفة تحمل اƗداء، هذا ما يجعل اƅلاعب قادرا على أداء اƅمهارة بثبات واƅجودة 
 )127-327، 1331(أحمد أمين فوزي،  واƅسرعة والآƅية في أول اƅمباراة Ƅما في Ɗهايتها.
 رفع مستوى ƈتائج اƕداء: مرحلة -3
اƅتدريب على أداء اƅمهارات اƅحرƄية اƅرياضية على طول اƅموسم اƅرياضي إƅى رفع  استمراريةتؤدي 
مستوى Ɗتائج اƗداء، ƅيحقق اƅلاعب أعلى إƊتاج ممƄن من أدائه ƅلمهارة، ƅيرتفع اƅهدف إƅى تحقيق Ɗفس 
 )127-327، 1331(أحمد أمين فوزي، اƅمستوى في اƅمباريات واƅمحافظة على هذا اƅمستوى. 
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 ما هي اƃخصائص اƃمميزة ƃلأداء اƃمهاري اƃƈوعي...؟ : 17 -4
 
  
عمل أعضاء اƅجسم اƅمشترƄة في اƗداء اƅمƄون  اƊسجامهو  اƃتوافق واƃتƈاسق بين اƃحرƂات: 
 وهذا ما يجعل تعمل في تƊاسق وتƄامل ƅتحقق اƅهدف. ƅلمهارة اƅحرƄية،
الإƊسيابية بين اƅحرƄات اƅمƄوƊة ƅلأداء دون إعاقات من عضلات غير  :اƃسهوƃة في اƕداء 
 مطلوب تعاملها مع اƅمƄون اƅحرƄي.
في اƅجهد أي بتƊفيذ اƅحرƄات اƅمطلوبة واƅتخلص من  الاقتصادهو  في بذل اƃجهد: الاقتصاد 
 اƅحرƄات اƅزائدة.
على اƅحرƄات وتوجيهها أي توجه اƗداء Ɗحو اƅهدف أي اƅسيطرة  اƃدقة واƃتحƂم في اƕداء: 
 حسب اƅحاجة.
أي تƊفيذ اƗداء اƅمطلوب في أقل وقت ممƄن، مع اƅمحافظة أداء مهاري  اƃسرعة في اƕداء: 
 صحيح وƊوعي. 
 أي أداء اƅمهارة في وقتها اƅمƊاسب وحسب متطلبات اƅلعب. اƃتوقيت: 
حرƄي اƅذي يتطلبه وا  صدار اƗداء اƅ وهو اƅتحليل اƅسريع ƅطرق ƅعب اƅمƊافس :الاستراتيجية 
 )237-137(أحمد أمين فوزي،  موقف اƅلعب.
من بين اƅصعوبات اƅتي تواجه اƅلاعب ضغوطات اƅمƊافسة (اƅتعب اƅبدƊي،  مواجهة اƃضغوط: 
واجب اƅلاعب أن يحافظ على أداءƋ  )، ومنقلق اƅمƊافسة، اƅتوتر اƅعصبي، مثيرات خارجية
 )237-137ين فوزي، (أحمد أماƅمهاري وعدم تأثرƋ بƄل اƅضغوطات. 


















 داء اƃمهاري اƃƈوعيأسس اƕيوضح  : 12 رقم شƂل




  ما هو اƕسلوب اƃتعليمي الإتقاƈي وما دورƉ في اƃوصول إƃى اƕداء اƃمهاري اƃƈوعي...؟: 27-4
 
ء مميزة وواضحة من خلال إعطاء اƅوقت هو عبارة عن آƅية تعلم اƅمهارة مجزأة إƅى أجزا مفهوم اƕسلوب:
 اƅمƊاسب ƅلمتدرب، وحسب اƅفروق اƅفردية Ɨجل تمƄن اƅمتعلم من أداء اƅمهارة واƅوصول إƅى حاƅة إتقاƊها.
إƅى تعلم مهارات حرƄية  الاƊتقالاƅوصول باƅلاعبين إƅى درجة الإتقان في اƅتعلم واƗداء قبل  
 أخرى.
 ƅمطلوب في أقل وقت ممƄن. سرعة اƅوصول إƅى اƗداء اƅحرƄي ا 
، اƃدƃيمي زيد(ƈاهد عبد طريقة حديثة ƅلوصول باƅلاعب إƅى اƅسيطرة اƅƄاملة على حرƄاته اƅمهارية.  
 ) 11-71، 2731
 اƕهداف اƃمرجوة من اƕسلوب اƃتعلم الإتقاƈي:
 يترك مساحة ƅلمتدرب تعلم وفق سرعته اƅخاصة عبر اƅوحدات اƅتدريبية. -1
 بين ƅلوصول لإتقان اƅمهارات.تطوير مƊفرد ƅلمتدر  -2
 رعاية Ɗمو قدرة Ƅل متدرب وتطويرها على حل اƅمشاƄل. -3
 )11، 2731عبد زيد اƃدƃيمي،  ƈاهدة(تشجيع اƅتقييم اƅذاتي واƅدافعية ƅلمتدرب.  -4







Ƅي برمجة اƅفعل اƅحر 
وفق اƅمخزƊات 
اƅحرƄية 
أخذ اƅمعلومة من 
خلال اƗجهزة 
ƅعصبيةا
 ƕداء اƃمهارة اƃرياضية صيرورة اƃفعل اƃحرƂي : يوضح33رقم  شƂل
 40 20 30 10




 الإعداد اƃمهاري في Ƃرة اƃسلة:: 47 -4
عطاء اƅمهارات اƗساسية ƅƄرة اƅسلة بصورة مƄثفة جدا Ɨن اƅلاعب في هذƋ اƅمرحلة يحتاج إƅى إ 
 تƄرارات عاƅية في Ƅل اƅمهارات اƅبسيطة مع ربطها باƅمهارات اƗخرى.
 في اƗداء في Ƅل اƅمهارات. lyatSيجب اƅترƄيز على ستايل  
اƅتعليم من خلال عدة حواس يƄون توفير فيديوهات تعليمية ƅلمهارات وعرضها ƅلاعبين، Ɨن  
 أفضل وتƄون طريقة سرعة اƅتأثير عƊد اƅƊاشئ.
واƅزمن واƅمسافة وƄل ما  الاتجاƋاƅمتغيرات في اƅتدريب، Ƅتغيير اƅسرعة وتغيير  استخداميجب  
 يخص اƅتدريبات اƅمهارية.
 .الاتجاهاتإƅزامية إعطاء تدريبات اƅتحƄم باƅƄرة بطريقة مستمرة ومتعددة  
اƅلاعبين مباريات بطريقة اƅمƄثفة مع بعضهم، Ɨن اƅمباريات هي اƅتي تقوم بتطوير اƗداء  إعطاء 
 اƅمهاري ƅلاعب، وتمƄن اƅمدرب من اƅوقوف على Ɗقاط ضعف وقوة اƅلاعب.
(أمجد يجعل حساسية وعلاقة بيƊه وبين اƅحلقة.  اƅسلة حتىاƅلاعب في اƅلعب على  استمرارية 







اƃتغذية اƃراجعةتطوير اƃشعور باƃمسؤƃية
اƃمشارƂة واƃتدريب
دور اƃتعليمات
تصميم محتوى : ƈوع أول
اƃبرƈامج
توجيه جهد اƃمتدرب: ƈوع اƃثاƈي
 عƈاصر اƕسلوب اƃتعلم الإتقاƈييوضح : 33رقم  شƂل
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 خلاصة:
وتبقى Ƅرة اƅسلة من أثرى اƗƅعاب اƅجماعية باƅمهارات ويرجع هذا إƅى خصوصية اƅلعبة وطبيعتها 
واƅدفاع ومهارات فردية وجماعية ƅهذا يجب أن يƄون إعداد اƅلاعب مهاريا جد دقيق  بين اƅهجومفتƊقسم 
  . استحقاقو وممتاز ƅيمƄƊه من اƅمضي قدما في مسارƋ وتحقيق اƗƅقاب بجدارة 
 
 
 :لثالثاالفصل  
 ناشئ كرة السلة
 




إن ƅمرحلة اƅƊاشئين ƅها خصوصية في اƅƊمو على جميع اƗصعدة ومن اƅظاهر أƊها تؤثر في 
اƅƊشاط اƅممارس ففي هذا اƅفصل سƊتعرف على خصوصية هذƋ اƅفئة ودراسة جميع اƅجواƊب واƅعلاقة بين 
 عبة Ƅرة اƅسلة.Ƅل من اƅƊمو ومتطلبات ƅ
 ƈمو اƃƈاشئ. 7
   ماهو اƃƈمو...؟: 7 -7
 مفهوم اƃƈمو: 
اƅƊمو هو تلك اƅتغيرات اƅتƄويƊية واƅوظيفية اƅتي تطرأ على اƅƄائن اƅحي من تƄوين اƅخلية اƅملقحة 
 )43، 3731(محمد اƃحماحمي وآخر، اƅتي تستمر طوال حياة اƅفرد، وتحدث هذƋ اƅتغيرات بطريقة تدريجية. 
 ما طبيعة وخصائص مرحلة اƃƈاشئين...؟: 1-7
هي مرحلة تتوسط مرحلتين أوƅهما اƅطفوƅة اƅمبƄرة وثاƊيها مرحلة اƅطفوƅة اƅمتأخرة، Ɨن اƅƊاشئ يجد 
Ɗفسه يختلف عن من هم أصغر مƊه سƊا ومصاعب اƅتعامل واƅتعارف على من أƄبر مƊه سƊا وهذا يجعل 
 أƄبر من اƗطفال وأصغر من اƅƄبار.اƅƊاشئ يشعر أƊه لا يƊتمي إلا اƅفئتين فهو 
 محددات مرحلة اƃƈاشئين حسب جƈƂز:: 2-7
 على غيرƋ. اعتمادƋيقل و اƅƊاشئ عن غيرƋ ƗƊه يرغب في تحقيق اƅذات  استقلال 
 .دون Ɗتائجهيتعب بسرعة ويهتم بƊشاط  
 يهتم بما هو صحيح وما هو خطأ. 
، 3731(عبد اƃحƂيم رزق ع.ح وآخر، قيقة. زيادة اƅثقة في اƅƊفس لإمƄاƊيته اƅجسمية واƅعضلية اƅد 
 )33-14
  : ماهي أهمية دراسة اƃƈمو ƃلمدرب.....؟4 -7
 تتمثل أهمية دراسة اƅƊمو ƅلمدرب في:
 تحضير وا  عداد أƊشطة حرƄية مƊاسبة ƅمرحلة Ɗمو اƅƊاشئ.  -
 اƅتƊبؤ بقدرات اƅƊاشئ حسب ما يوافق عمرƋ وقدراته. -
(محمد حسن اƅموجه ƅلƊاشئين في اƅممارسة اƅرياضية اƅمƊتظمة.  ارالاختيأو  الاƊتقاءاƅقدرة على حسن 
 )27-17، 1117اƃعلاوي، 
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 مظاهر اƃƈمو:: 3 -7
، وارتفاعهوهو Ɗمو اƅفرد في اƅهيئة واƅشƄل واƅوزن واƅتƄوين ƅطوƅه وعرضه اƃƈمو اƃتƂويƈي:  -7
 اƅمختلفة. فاƅفرد يƊمو ƄƄل في مظهرƋ اƅخارجي اƅعام ويƊمو داخليا تبعا ƅƊمو أعضاءƋ
. اجتماعيةوهو يشمل اƅƊمو بمظهرƋ من تغيرات Ƅيميائية وفيسيوƅوجية Ɗفسية  اƃƈمو اƃوظيفي: -1
 )17، 1331(مروان عبد اƃمجيد، 
 )33-33، 3731(محمد اƃحماحمي وآخر، : مظاهر وجواƈب اƃƈمو اƃمختلفة
 مظاهر وجواƈب اƃƈمو : يوضح37 رقم جدول
 جواƈب اƃƈمو مظاهر اƃƈمو
 اƅقدرات اƅخاصة –وأعضاء اƅجسم  في اƗƊسجة  اƅتغيرات-اƅطول واƅوزن  Ɗمو-اƅƊمو اƅهيƄلي  tnempoleved lacisyhpاƅجسمي اƅƊمو 
 اƅغدد اƅصماء اƅتي تؤثر إفرازاتها في اƅƊمو) ضربات اƅقلب، ضغط اƅدم، اƅتƊفس، اƅهضم، اƅƊوم، اƅتغذية،Ɗمو وظائف أعضاء أجهزة اƅجسم (Ɗمو اƅجهاز اƅعصبي،  tnempoleved lacigoloisyhpاƅƊمو اƅفسيوƅوجي 
 اƅطلاقة اƅحرƄية –اƅمهارات اƅحرƄية  –Ɗمو حرƄة اƅجسم وا  Ɗتقاƅه  tnempoleved rotomاƅƊمو اƅحرƄي
 Ɗمو اƅحواس اƅمختلف tnempolved yosneSاƅƊمو اƅجسمي 
اƅعمليات اƅعقلية اƅعليا Ƅالإدراك واƅتذƄر والإƊتباƋ واƅتخيل واƅتفƄير ام، اƅقدرات اƅعقلية اƅمختلفة، Ɗمو اƅوظائف اƅعقلية (اƅذƄاء اƅع tnempolved lautcelletnIاƅƊمو اƅعقلي 
 واƅتحصيل)
 Ɗمو الإƊفعالات اƅمختلفة وتطور ظهورها tnempolved lanoitomEاƅƊمو الإƊفعاƅي 
 اƅقيادة –اƅتفاعل الإجتماعي  –اƅقيم والإتجاهات الإجتماعية  –اƅمعايير الإجتماعية  –Ɗمو عملية اƅتƊشئة واƅتطبع الإجتماعي  tnempolved laicoS اƅƊمو الإجتماعي 
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  )...؟17-3ماهي متطلبات اƃƈمو في مرحلة اƃƈاشئين (: 3-7
 تعلم اƅمهارات اƅحرƄية Ɨداء مختلف اƅمهارات.  
 )06، 3ϭϬ0(سامي محمد ملحم،  اƅتفاهم مع غيرƋ سواء من Ƅان في عمرƋ أو أƄبر مƊه. 
 على قدراته مثلا في إƅباس Ɗفسه أو اƅمحافظة على Ɗظافته. الاعتماد 
 تƄوين اƅمفاهيم واƅمدرƄات اƅتي تخص اƅحياة اƅيومي. تعلم اƅمهارات اƅعقلية واƅƄتابة واƅحساب. 
 اƅتصرف اƅحسن ما يƄسبه من مال. تƊمية اƅضمير واƅقيم اƅخلقية واƅسلوƄية. 
 .واƅمƊظمات الاجتماعيةاƅتجمعات اƅبشرية اƅƊفسية اƅمتصلة ب الاتجاهاتتƄوين  
 )06، 3ϭϬ0(سامي محمد ملحم،  تعلم مختلف اƗƅعاب واƅمهارات.  إحساسه باƅخطأ واƅصواب. 
 اƃعوامل اƃمؤثرة على اƃƈمو واƃتطور:: 1 -7
 إƅى مؤثرات داخلية وخارجية. 621، 8112حسب ما قسمها إبراهيم سلامة 
  
 
 ر اƃحرƂي: اƃƈمو اƃبدƈي واƃتطو : 1 -7
 ..؟ .االΒدني  ما هو النمو
اƅزيادة اƅطبيعية في اƅحجم اƅƄلي ƅلفرد أو أحد أجزائه Ɗتيجة اƅزيادة في عدد اƅخلايا باƅتواƅد أو 
، واƅزيادة في حجم Ƅل خلية على حدة Ɗتيجة اƅزيادة في اƅوحدات اƅوظيفية داخل اƅخلية خاصة الاƊقسام
ن اƅخلايا. وزيادة بأوجهها اƅثلاثة على شƄل زيادة في حجم Ƅل عضو اƅبروتين وƄمية اƅمواد اƅموجودة بي
 واƅوزن Ƅذƅك. من أعضاء اƅجسم Ɗتيجة اƅزيادة في وƅه وعرضه ومحيطه، أي زيادة في حجم Ƅل اƅجسم
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 : عƈد اƃƈاشئ اƃتطور اƃحرƂي: 1 -7
اشئ مع تقدم عمرƋ ويشمل تطورات وهو ما يظهر من تغيرات على مستوى اƅسلوك اƅحرƄي ƅلƊ
عمليات الإدراك اƅحس حرƄي. ويرƄز هذا تطور على مقدرة اƅƊاشئ على أخذ اƅقرارات حس حرƄية 
 من اƅتغذية اƅراجعة في تعديل اƅسلوك اƅحرƄي وا  Ɗقاص أخطاء اƗداء.  الاستفادةوتتضمن 
 الإدراك اƃحسي واƃتطور اƃحرƂي:  -
 دراك اƅحسي ƅلƊاشئ.يتأثر اƅتطور اƅحرƄي بمستوى الإ -
 في اƅمراحل اƗوƅى من عمر اƅƊاشئ يƊخفض الإدراك اƅحسي. -
إن اƅتƊاغم اƅعاƅي ƅلجاز اƅحسي اƅحرƄي Ɨداء اƅمهارات اƅمتقدمة يتطلب الإستمرارية في اƅتدريب  -
 عليها.
فشل اƅƊاشئ في إƄتساب اƅمعلومات اƅحرƄية واƅحس حرƄية اƅلازمة ƅلمهارات اƅحرƄية بإتقان قد  -
 )14-74، 1731(خلدون حمادة، عود ƅƊقص اƅتدريب واƅتحسين وتوجيه واƅتشجيع. ي
 : اƃƈاشئين ƃƈمو عƈداƃخصائص اƕساسية 
 :اƃƈمو اƃجسمي 
من مميزات خصائص اƅƊمو اƅجسمي في هذƋ اƅمرحلة اƅسرعة اƅƄبيرة فيه، Ɗلاحظ طفرة في اƅƊمو وزيادة 
في اƅƄتفان ومحيط اƗرداف  اتساعيعة في اƅطول )، زيادة سر 41-11سƊوات (3في سرعته ƅمدة حواƅي 
في Ɗمو اƅعضلات واƅقوة  واƅقوة، زيادةزيادة في طول اƅجذع واƅساقين وهذا ما يؤدي إƅى زيادة اƅطول 
 اƅعضلية واƅعظام.
ويتأثر اƅƊمو اƅجسمي باƅمحددات اƅوراثية واƅجƊسية واƅتغذية وا  فرازات اƅغدد وملاحظة اƅغدد اƅƊخامية 
ا ƅهرموƊات اƅƊمو، ويرتبط اƅƊمو اƅحرƄي في مرحلة اƅƊاشئين بشƄل Ƅبير باƅƊمو اƅجسمي وا  فرازه
   )43-23، 3731(عبد اƃحƂيم رزق ع.ح وأخر، . والاجتماعي
 : خصائص اƃƈمو اƃعقلي واƃمعرفي في مرحلة اƃƈاشئين 
 ويتأثر بعامل اƅتشويق. الاƊتباƋوزيادة قدرته على  الاƊتباƋترƄيز  -
 ƅتخيل ولا يعتمد على اƅصورة اƅبصرية فقط وا  Ɗما على اƗƅفاظ Ƅذƅك.اƅقدرة على ا -
وهذا ما يسهل إستعاب  والاستƊتاجاƅمهارات واƅمعلومات وزيادة اƅقدرة على اƅتفƄير  اƄتساب -
 اƅمهارات اƅحرƄية اƅجديدة.
وأخر،  (عبد اƃحƂيم رزق ع.ح. واƗتيان بأفƄار جديدة الابتƄارƊمو اƅمستوى اƅتفƄيري وقدرته على  -
  )  43-23، 3731
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 :الاƈفعاƃياƃƈمو 
وثƊائية اƅمشاعر Ɗحو  الاƊفعاƅيبأƊها عƊيفة ولا تتƊاسب مع مثيراتها، وتƊاقض  الاƊفعالاتتتصف 
 بين اƅحب واƅƄراهية وبين اƅشجاعة واƅخوف...اƅخ.  الاƊفعالƊفس اƅشخص أو اƅمواقف ويحدث تذبذب في 
 ƃلƈاشئين:  الاƈفعاƃياƃعوامل اƃمؤثرة في اƃƈمو 
 الاجتماعيةاƅمعايير  –معايير اƅجماعة  – الاجتماعيƊمط اƅتفاعل  –اƅقدرات واƅعمليات اƅعقلية 
 )13-13، 3731(عبد اƃحƂيم رزق ع.ح، اƅشعور اƅديƊي.  –اƅعامة 
 : ةالاجتماعياƃƈمو  
وبة. ويتميز اƅصفات اƅمرغوبة وتجƊب اƅصفات اƅغير اƅمرغ اƄتسابتƄثر تغيرات عديدة ويحاول اƅƊاشئ 
واƅقدرة على اƅفهم واƅمƊاقشة واƅحوار مع رفاقه عن طريق إعطاء أدƅة  والاجتماعيباƅƊضج اƅشخصي 
 واƅبراهين ƅيؤƄد وجهة ƊظرƋ، ومن
 : الاجتماعيخصائص اƃƈمو 
 مع اƅƊمو خاصة في حاƅة اƅشخصية اƅمƊبسطة واƅعƄس. الاجتماعي الاتصاليتسع Ɗطاق  -
 ثابة.اƅتذبذب بين اƗƊاƊية والإ -
اƅتي يƊتمي إƅيها مع ملاحظة اƅتمرد  الاجتماعيةواƅطبقة  الاجتماعيةيزداد اƅوعي باƅمƄاƊة  -
 )13- 33، 3731، وأخرعبد اƃحƂيم رزق ع.ح (واƅسخرية واƅتعصب واƅمƊافسة. 
 :ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية واƃبدƈية 
سƊة) موازية ƅمرحلة اƅحرƄية 31-11تعتبر اƅفترة اƅعمرية اƅخاصة باƅبلوغ وبداية اƅمراهقة فيما بين (
سƊة). 21-9اƅرياضية وفقا ƅتطوير اƅƊمو اƅحرƄي خاصة اƅƊصف اƅثاƊي من مرحلة اƅطفوƅة اƅمتأخرة (
بين تطوير اƅحرƄات اƗساسية اƅتوازن بين تلك اƅحرƄات، فضلا عن تƊوع اƗƊشطة  الاƊتقاƅيةبأƊها اƅمرحلة 
سƊة تشهد تغيرات  31-21ضية اƅمختلفة فأن اƅفترة اƅعمرية واƗƅعاب اƅتمهيدية اƅمرتبطة باƗƅعاب اƅريا
 هامة في Ɗمو اƅمهارة اƅرياضة.  
واƅترƄيز على اƗداء من حيث اƅشƄل واƅمهارة واƅدقة إضافة  الاهتمامومن اƅممƄن اƅترƄيز في هذƋ اƅمرحلة 
ط رياضي معين. ومن اهم ƅƊشا اƅتمهيديةفي اƗƅعاب  واستخدامهاإƅى إتقان اƅمزيد من اƅمهارات اƅمرƄبة 
 :خصائص ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية واƃبدƈية ƃمرحلة اƃƈاشئين
 تفوق اƅذƄور على الإƊاث بصفة عامة في اƅقدرات اƅبدƊية. -
 في معدل Ɗمو اƅقدرات اƅبدƊية. اختلاف -
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، 3731، ع.ح أخر(عبد اƃحƂيم رزق  اƅƊاشئ. الاستقرارفي اƅƊمو اƅجسمي وهذا ما يؤثر على  الاتزان -
  )33-23
 :اƃسمات اƃƈفسية اƃهامة ƃلƈاشئين في اƃمجال اƃرياضي
 _ اƅمثابرة _ اƅشجاعة. الاستقلاƅيةاƅهادفية _اƅثقة في اƅƊفس _ 
 هي قدرة اƅلاعب اƅرياضي على تحديد أهداف واضحة ƅتطوير اƅرياضي. سمة اƃهادفية: -
 تخصص.هي تأƄد اƅلاعب من أƊه يمتلك اƅقدرة واƅمهارة في سمة اƃثقة باƃƈفس:  -
Ɗحو اƅهدف اƅمقصود بشƄل إبداعي وفطƊة وعدم اƅتأثر  الاتجاƋهي اƅقدرة على : الاستقلاƃيةسمة  -
 بسلوك الآخرين.
بدرجة عاƅية من اƅƊشاط واƅحيوية حتى اƅوصول إƅى اƅهدف  الاحتفاظهي مقدرة  سمة اƃمثابرة: -
 وتأثر بصعوبات اƅغير اƅمتوقعة  اƊخفاضوعدم 
اƅتوجيه اƅواعي ƅسلوك اƅلاعب في اƅمواقف اƅتي تتميز بصعوبتها تعمل على  سمة اƃشجاعة: -
-33، 3731(عبد اƃحƂيم رزق ع.ح وأخر، وخطورتها وهذا يمƄن اƅلاعب من اƅتغلب على خوفه. 
 )13
 اƃتدريب اƃرياضي واƃعمر اƃزمƈي واƃبيوƃوجي:: 37 -1
متبايƊة في اƅبƊية  تلافاتاخمن اƅملاحظ في تدريبات اƅƊاشئين من اƅفئة اƅعمرية اƅواحدة يوجد  -
 اƅجسمية ƅهم وهذا يؤثر على الاداء. 
 )ega lacigolonorhC(فخلال مراحل اƅƊمو Ƅل طفل ƅه عمران؛ اƅعمر اƅزمƊي أو اƅميلادي  -
) وهو اƅذي يعطي ega enoBأي عدد اƅسƊوات مƊذ اƅولادة، واƅعمر اƅبيوƅوجي أو اƅفسيوƅوجي(
 اƅمختلفة.  صورة واضحة عن مدى Ɗضج أعضاء اƅجسم
سƊة أي أƊه متقد عن أقراƊه بأربع 61سƊة واƅعمر اƅفسيوƅوجي  21فمثلا يƄون اƅعمر اƅبيوƅوجي  -
سƊوات في مراحل اƅƊمو واƅƊضج وهذا ما يƄسبه قدراته اƅعضلية خلال اƅمباريات تƄون أƄبر من 
 )31-31، 7731(ƈبيل ƃويس عطا الله،  أقراƊه واƅعƄس صحيح.
 مارسة اƃƈاشئ ƃلرياضة...؟ما هي دوافع م: 77-1
 : اƃدوافع اƃمثابرة ƃلƈشاط اƃرياضي 
 تحقيق اƅرضا والإشباع ƄƊتيجة ƅلƊشاط اƅبدƊي. -
 اƅمتعة اƅجماƅية ƅلاعب. واƅمهارات يحققرشاقة وجمال أداء اƅحرƄات  -
  Ɗتيجة اƅتغلب على اƅتدريبات اƅبدƊية يسبب راحة ƅلاعب. -
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 :اƃدوافع اƃغير اƃمباشرة ƃلƈشاط اƃرياضي 
 إƄساب اƅصحة واƅلياقة اƅبدƊية جراء اƅممارسة اƅرياضية. -
 ممارسة اƅƊشاط اƅرياضي لإسهامه في رفع مستوى قدرة اƅفرد على اƅعمل والإƊتاج. -
 ) 14-93، 7112(أحمد عبدƋ حسن، الإحساس بضرورة ممارسة اƅƊشاط اƅرياضي.  -
 اƃتطور اƃحرƂي ƃلƈاشئين:
سƊوات وهي مرحلة  31 – 11ƅطوƅة اƅمتأخرة سƊوات إƅى Ɗهاة ا 11-7اƅطفوƅة اƅوسطى  
اƅمتقدم واƅسيطرة اƅمتقدمة وأƊواع  والاتزاناƅرشيقة  الاƊتقال"اƅمهارات اƅحرƄية اƅوسطية" مثل حرƄات 
 اƅضربات واƅرميات، Ɗقص اƅحرƄات زائدة في اƅمهارات اƅحرƄية اƗساسية وتحسن دقتها. 
ة اƅحرƄية اƅرياضية بصفة خاصة وفي اƅحياة اƗƊشط اƅوسطية فياƅمهارات اƅحرƄية  استخدام 
 بصفة عامة.
 ) سƊة إƅى مرحلة اƅƊضج.31 – 11إن اƅتطور اƅحرƄي اƅمتقدم يبدأ في Ɗهاية اƅطفوƅة اƅمتأخرة ( 
اƅمرحلة بظهور اƅتخصص اƅرياضي، ويستمر تطور اƅمهارات اƅحرƄية وتمتد إƅى  وتتسم هذƋ
 ن أƊواع متعددة ƅلرياضة. اƅمستويات اƅرياضية اƅعاƅية بما تتضمƊه م
) هي اƅفترة اƅذهبية ƅتطوير ومرحلة اƅƊضجومرحلتين اƅسابقتين (اƅمرحلة اƅحرƄية اƅوسطية  
 )11-31، 7731(مفتي إبراهيم حماد، اƅمهارات. 
 ماهي مظاهر اƃƈمو عƈد اƃƈاشئ...؟ : 17 -1
 تتمثل مظاهر اƅƊمو عƊد اƅƊاشئ في Ƅل من:  
 –اƅƊمو اƅلغوي  –اƅƊمو اƅعقلي  –اƅƊمو اƅحسي  –اƅƊمو اƅحرƄي  –فزيوƅوجي اƅƊمو اƅ –اƅƊمو اƅجسمي 
 اƅƊمو اƗخلاقي.  –اƅƊمو اƅديƊي  –اƅƊمو اƅجƊسي  –اƅƊمو الإجتماعي  –اƅƊمو الإƊفعاƅي 
 : tnempolved lacisyhp اƃƈمو اƃجسمي
ين، اƅƊسب اƅجسمية إهتمام اƅفرد بجسمه، وتتضح اƅفروق اƅفردية بين اƅƊاشئين خاصة بين اƅجƊس -
 تتعدل ƅلƊاشئ وتصبح قريبة من اƅراشد.
إستطاƅة اƗطراف ويتزايد اƅƊمو اƅعضلي تزداد اƅعظام قوة في هذƋ اƅمرحلة، وظهور اƗسƊان  -
 مة في هذƋ اƅمرحلة.ئاƅدا
، وفي Ɗهاية هذƋ اƅمرحلة تحدث طفرة في %11سƊويا ووزƊه بƊسبة  %5يزداد طول اƅƊاشئ بƊسبة  -
 اƅƊمو.
، 4731(سامي مجد ملحم، اد مƊاعة اƅطفل ضد اƅمرض ومقاومته ƅه وتحمله ƅلتعب والإرهاق. إزي -
 )111
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 :tnempolved lacigoloisyhp اƃƈمو اƃفزيوƃوجي
 إزياد ضغط اƅدم ويستمر حتى بلوغ اƅمراهقة وتƊاقص معدل اƅƊبض ƅه. -
 إزدياد في درجة تعقيد وظائف اƅجهاز اƅعصبي.  -
 بين اƗƅياف اƅعصبية مع تƊاقص واضح في سرعة اƅƊمو. تزداد اƅوضلات اƅعصبية  -
 في وزن اƅمخ. تسارع Ɗمو اƅغدد اƅتƊاسليىة.  %59زيادة تصل إƅى  -
، 4731(سامي محمد ملحم، ساعات في اƅيوم.  11تƊاقص عدد اƅساعات اƅƊوم ƅƊاشئ يصل إƅى  -
 ) 211
 : اƃƈمو اƃحرƂي
 وشجاعة وأداء عضلي مجهد. قيام اƅƊاشئين باƅلعب اƅمƊظم وحاجتهم إƅى مهارة -
 مقدرته على اƅضبط واƅتحƄم. زيادة في اƅقوة واƅطاقة. -
(سامي محمد ملحم، إستمرار اƅتوافق اƅحرƄي ƅدى اƅƊاشئ، وزيادة في اƅƄفاءة واƅمهارة اƅيدوية.  -
 ) 211، 4731
 : tnempolved yrosnes اƃƈمو اƃحسي
ت اƅزمƊية واƅتتابع اƅزمƊي ƅلأحداث درجة عاƅية من اƅتحسس ƅدى اƅƊاشئ في إدراك اƅمدƅولا -
 تمييز اƅƊاشئ بدقة بين اƗوزان اƅمختلفة. اƅتاريخية، إدراك مدى اƅفترات اƅزمƊية.
 زيادة اƅƊاشئ في قدرة سمعه وقدرة على تميز اƗƊغام اƅموسيقية بدقة.  -
  زيادة في طول اƅبصر. -
 : tnempoleveD lautcelletnI اƃƈمو اƃعقلي
 Ƌ اƅمرحة إƅى Ɗصف قدراته اƅعقلية.يصل اƅƊاشئ في هذ -
 تتطور مهارة اƅقراءة عƊد اƗطفال وميله Ɗحو فهم اƅظواهر اƅطبيعية اƅمحيط به.  -
 اƅتفƄير اƅƊاقد وحب الإستƄشاف وسعة خيال اƅƊاشئ.  -
 : tnempoleveD citsiugniL النمو اللغوϱ
ت واƅمتشابهات واƅمتضادات بين اƅƄلما الاختلاففهم وا  دراك  ƅها. اƅƄلمات وفهمهازياد في حقل  -
 )311، 4731(سامي محمد ملحم، إتقان اƅمهارات اƅلغوية وزيادة في خبراته.  في اƅلغة.
 : tnempoleveD lanoitomEومظاهرƉ  الاƈفعاƃياƃƈمو 
 .اƊفعاƅيا الاستقرارمحاوƅة اƅتخلص من مظاهر اƅطفوƅة وهذا ما يƄسب اƅƊاشئ  -
 اƅسلبية وتعبيرات اƅوجه.قلة اƅغضب واƅتعبير عƊه باƅمقاومة  -
، 4731(سامي محمد ملحم، اƅتƊازل عن اƅحاجات اƅتي من اƅممƄن أن تسبب غضب اƅواƅدين.  -
  ) 311
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 : tnempoleveD laicoSومظاهرƉ  اƃƈمو الإجتماعي
 إعجابهم باƗبطال. تأثر اƅƊاشئ باƅƄبار ومحاوƅة تقليدهم. -
 اهي اƅتي توجه ƅه.محاوƅة تغيير اƅروتين وا  Ɗزعاجه من اƗوامر واƅƊو  -
 إزدياد قدرة اƅطفل باƅمسؤوƅية وقدرته على ضبط اƅذاتي ƅلسلوك. -
 حب مساعدته ƅƖخرين وتعلم سلوك اƅƄرم. -
 ) 311، 4731(سامي محمد ملحم، زيادة اƅموضوعية ƅدى اƅƊاشئ وحبه ƅلعمل.  -
 : tnempoleveD lacisyhPواƃجƈسي  اƃƈمو اƃجسمي
رة) هي مرحلة ما قبل اƅبلوغ اƅجƊسي أو ما قبل اƅمراهقة ƅذا من اƅواجب مرحلة اƅƊاشئين (اƅطفوƅة اƅمتأخ
الإهتمام يصوب Ɗحو اƅتربية اƅجƊسية ƅلƊاشئ وملاحظة الإضطرابات اƅجƊسية اƅتي تظهر على اƅƊاشئ 
(سامي محمد وا  عتبار اƅƊمو اƅجƊسي جزءا عاديا من حياة اƅطفل Ɗفسه وعدم تجƊبه لإعداد سليم ƅلƊاشئ. 
 )311، 4731ملحم، 




 : tnempoleveD noigileR اƃƈمو اƃديƈي
 بƊاء اƅقيم وƊمو اƅضمير. إƄتساب اƅƊاشئ في اƅمƊاهج اƅدراسية ƅلمفاهيم اƅديƊية. -
على اƅسلوƄيات في اƅجƊة ما تحبه Ɗفسه ويجب اƅعمل   من هو الله بواسطة اƅتفƄير اƅعلمي. -
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 :اƃƈمو اƃخلقي
 إƄتساب الاتجاهات اƗخلاقية. اƅرشد في تصرفاته اƗخلاقية. -
 تعلم وتفريق بين ما هو حلال وما هو حرام، وما اƅصحيح وما هو خطأ. -
 )311، 4731(سامي محمد ملحم، إدراƄه ƅلمفاهيم اƗخلاقية. Ɗهاية هذƋ اƅمرحلة ƅƊاشئ تتوج ب -
 سƈة:  21Uاƃƈمو اƃحرƂي اƃرياضي ƃƈاشئ 
يتميز اƅƊمو اƅحرƄي عƊد اƅƊاشئ باƅتوجيه اƅهادف ƅحرƄاته وقدرة اƅتحƄم فيها وتتطبع Ƅل حرƄاته 
 باƅهادفية والإقتصادية في بذل اƅجهد. 
رشاقة واƅقوة واƅسرعة وتظهر اƅرشاقة بصفة خاصة في Ƅما تتميز حرƄات اƅƊاشئ بقدر Ƅبير من اƅ
اƗƅعاب اƅجماعية مثل Ƅرة اƅسلة وƄرة اƅطائرة، واƅسرعة في مختلف اƗƊشطة اƅتي تحتوي على اƅجري. 
 )337-11، 1117(محمد حسن اƃعلاوي، 
 ظاهرة اƃتعلم من أول وهلة: :  27 -1
واƅقدرات اƅحرƄية في وقت وجيز، واƅسرعة  وتعلم اƅمهارات اƄتسابيتميز اƅƊاشئ على قدرته على 
في تعلم مهارات اƗƅعاب اƅجماعية في وقت قصير عن غيرها من اƗƅعاب وملاحظة حب اƅƊاشئ لإتقان 
 ƅلمهارات اƅحرƄية بصورة جيدة.
أن اƅتعلم اƅحرƄي عƊد اƅƊاشئ لا يحدث عن طريق اƅتحليل الإدراƄي اƅتفƄيري ƅلمهارة ماƈيل ووضح 
 اƅحرƄية ƄƄل ويقوم بتطبيقها. اتاƅمهار  موعةويستوعب مجا عƊد اƅباƅغ، بل اƅحرƄية Ƅم
 على سرعة تثبيت اƅمهارات اƅحرƄيةأن اƅƊاشئ في هذƋ اƅمرحلة من عمرƋ يصبح قادرا جورƂن وأƄد 
اƅمƄتسبة اƅجديدة ومن جهة أخرى فاƅƊمو اƅحادث في اƅجهاز اƅعصبي اƅمرƄزي وخاصة بƊسبة ƅقشرة اƅمخ 
 اƅمهارات اƅحرƄية اƅسابق تعلمها.من  الاستفادةƊاشئ على حسن يساعد اƅ
) سƊة هي من أحسن مراحل اƅعمر ƅتعلم 21-9بأن في هذƋ اƅمرحلة (محمد حسن اƃعلاوي وفƊد 
مختلف اƅمهارات اƅحرƄية وƄذƅك يرى اƅƄثير من اƅباحثين أƊها اƅسن اƅمبƄرة واƅمثاƅية ƅلتخصص في معظم 
 ƄاƊت جماعية أو فردية.اƗƅعاب اƅرياضية سواء 
 تحƄم اƅƊاشئ في حرƄاته وقدرته على اƅتوازن. 
تمƄن اƗƊشطة اƅرياضة من تطوير قدرة اƅƊاشئ على اƅتحƄم باƅجسم وحرƄاته إƅى اƅرشاقة في  
 اƗداء. 
 وتعلم وأداء مهارات جديدة. الاستيعابتمƄن من سرعة  
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 اƅتباهي باƅقوة وجب اƅمƊافسة. 
ق اƅفردية بين اƗطفال بشƄل واضح في اƅميل واƅرغبات واƅقدرات تظهر بصورة واضحة اƅفرو  
 اƅرياضية.
 روح اƅجماعة واƅرغبة في اƅمƊافسة بين اƅجماعات. 
 على Ɗفسه.  اعتمادƋوزيادة  الاستقلاƅية 
 )12، 7731(أƂرم خطايبية، الإخلاص واƅولاء ƅلجماعة اƅرياضية اƅتي يƊتمي إƅيها.  
 شئ اƃرياضي:اƃرعاية اƃƈفسية ƃلƈا: 47- 7
 ماهية اƃرعاية اƃƈفسية ƃلƈاشئ اƃرياضي وما هي أهدافها...؟ 
هي عملية مستمر مع اƅƊاشئ تهدف إƅى تƊمية وتطوير دوافعه اƅذاتية ومساعدته على مواجهة 
 اƅضغوط اƅƊفسية واƅتغلب عليها وحسن إستغلال مهاراته اƅƊفسية "اƅعقلية والإƊفعاƅية" 
 ية اƅƊفسية ƅلƊاشئ اƅرياضي فتمثلت في: أما اƗهداف اƅعامة ƅلرعا
 تحقيق اƅذات. -1
 تحقيق اƅتوافق. -2
 )27-37، 4731(طارق محمد بدر اƃدين، تحقيق اƅصحة اƅƊفسية.  -3
 مراحل اƃرعاية اƃƈفسية ƃلƈاشئ اƃرياضي:
 سƊوات. 8-6مرحلة اƅرضا عن اƅممارسة اƅرياضية  
 سƊوات. 10-8مرحلة اƅرضا عن Ɗوع اƅƊشاط اƅرياضي  
 سƊة. 20-10الإعداد اƅƊفسي اƅعام ƅلممارسة اƅرياضية مرحلة  
 سƊة. 40-20مرحلة الإعداد اƅƊفسي اƅخاص ƅلممارسة اƅرياضية  
طارق محمد بدر اƃدين، (. سƊة...إƅخ 40مرحلة الإعداد اƅƊفسي ƅلمشارƄة في اƅمƊافسة اƅرياضية  
 )1ϭ، 3ϭϬ0
 سƈة:   17-37رياضي مرحلة الإعداد اƃƈفسي اƃعام ƃلممارسة اƃرياضية ƃƈاشئ اƃ
 إƂتساب اƃمهارات اƃƈفسية اƕساسية ƃلممارسة اƃرياضية: أولا: 
 اƅتصور اƅحرƄي. -الإدراك اƅحس اƅحرƄي.  - الإƊتباƋ.  –الإسترخاء اƅبدƊي واƅعقلي.   -
 اƅثبات الإƊفعاƅي.  -اƅتفƄير.  –اƅتذƄر اƅحرƄي. -
 ƃرياضية اƃفعاƃة:إƂتساب وتعزيز سمات اƃشخصية اƃمدعمة ƃلممارسة اثاƊيا: 
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 (Ƃرة اƃسلة):  اƃمهارات اƃƈفسية اƃمميزة ƃƈاشئ اƕƈشطة اƃجماعية
اƅتذƄر  - الإبداع اƅخططي. -الإدراك اƅبصري.  - اƅتوزيع). -اƅثبات  –الإƊتباƋ (اƅحدة  -
حسن اƅتوقع.  -إستراتيجيات اƅتفƄير. - يجابي.اƅحديث اƅذاتي الإ -اƅحرƄي.                
 )12 -91، 4112(طارق محمد بدر اƅدين، 
 أثر ممارسة اƕƈشطة اƃرياضية على أجهزة اƃجسم اƃمختلفة ƃƈاشئين:: 37 -7
 :أثر ممارسة اƕƈشطة اƃرياضي على اƃجهاز اƃعظمي 
Ɗاشئ وهذا يƄسبه قوام جيدة ومن إن اƅتدريب اƅمƊتظم واƅمقƊن يأثر بالإيجاب على اƅجهاز اƅعظمي ƅل
 مظاهر هذƋ اƅقوام ما يلي:
 اƅرأس معتدل يƄون اƅذقن ƅلداخل. -
 اƅƄتفان على إستقامة واحدة. -
 اƅصدر مفتوحا. -
 اƅتƊفس اƅطبيعي دون صعوبة. -
 درجة تقريبا. 16زاوية اƅحوض مƊاسبة  -
 اƅجسم موزعا على اƅقدمين باƅتساوي. -
 مشط اƅقدم ƅلأمام واƗصابع مضموƊة. -
 اƅعضلات غير متوترة. -
 )437، 3331عبد اƃحميد شرف، (تقوية اƅعظام.  -
 تأثير اƕƈشطة اƃرياضية على اƃجهاز اƃعضلي: 
 زيادة في حجم اƅعضلات وƄذƅك في عدد اƗƅياف اƅمƄوƊة ƅلعضلة. -
بΎلنϔسالثϘΔ  المسئϭليΔ
الضبط 
الϬΎدفيΔ ΔالإستϘلالي الإصرار الجرأة الذاتي
  ƃشخصية اƃمدعمة ƃلممارسة اƃرياضيةاƃسمات ا :23رقم شƂل
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باƅعضلة وزيادة في  2OCزيادة في اƅهيموجلوبين باƅعضلات مما يساعد في تقليل Ɗسبة  -
 ظهور اƅتعب اƅعضلي. اƗƄسجين مما يؤخر
 زيادة Ƅمية في اƅدم اƅوارد ƅلعضلات عن طريق زيادة في اƅشعيرات اƅدموية باƅعضلة. -
 ربطة واƗوتار بما يعطيها حماية من الإصابة.زيادة في حجم وقوة أƊسجة اƗ -
الإƊتظام في اƅتدريب يؤدي باƅƊاشئ إƅى بƊاء عضلات قوية ومتƊاسقة مما يساعد على سلامة  -
 )611، 5112(عبد اƅحميد شرف،  اƅقوام.
 أثر ممارسة اƕƈشطة اƃرياضية على اƃجهاز اƃدوري: 
 زيادة في عدد اƅƄريات اƅبيضاء واƅحمراء باƅدم وهذا ما يؤدي ي زيادة في حجمه.  -
 إتساع حجرات اƅقلب مما يساعد على زيادة حجم اƅدقة اƅواحدة. -
دة اƅتي تحدث في حجم اƅعضلات وهذا تأثير زيادة في عدد اƅشعيرات اƅدموية باƅجسم Ɗتيجة ƅلزيا -
 اƅتدريب اƅرياض اƅمƊتظم ƅلƊاشئ.
 ) 377-137، 3331(عبد اƃحميد شرف، اƅقدرة على اƅتƄيف بسرعة مع متطلبات اƅمجهود.  -
 أثر ممارسة اƕƈشطة اƃرياضية على اƃجهاز اƃتƈفسي: 
 مرات اƅتƊفس. زيادة في اƅسعة اƅحيوية بزيادة حجم اƅرئتين وهذا ما يقلل من عدد -
 سرعة اƅتخلص من زوائد اƅجسم. -
 زيادة في عدد اƅشعيرات اƅدموية وذƅك بزيادة حجم اƅرئتين. -
 اƅحاجز). وعضلة اƅحاجبتقوية عضلات اƅتƊفس (اƅعضلات بين اƅضلوع  -
-177، 3331(عبد اƃحميد شرف، . اƗƄسجين استغلالزيادة في Ƅفاءة اƅرئتين بزيادة اƅقدرة على  -
 ) 277
 : صبيعارسة اƕƈشطة اƃرياضية على اƃجهاز اƃأثر مم 
 وتحسين اƅتوافق بين عمل اƗعصاب واƅعضلات. اƄتساب -
 تحسين عملية اƅتوقع اƅحرƄي. -
 وتحسين الإحساس اƅحرƄي اƅممتاز. اƄتساب -
 )377، 3331(عبد اƃحميد شرف، عمليات اƅتوازن بين اƅƄف والإثارة اƅعصبية.  اƄتساب -
 :ضية على اƃجهاز اƃهضميأثر ممارسة اƕƈشطة اƃريا 
معدل سريان اƅدم  اƊخفاضراحة في حرƄة اƅمعدة واƗمعاء ƅتأخر معدل اƅهضم واƅذي يƊتج من  -
 اƅذي يƄون مƊشغلا مع اƅعضلات اƅتي تؤدي اƅحرƄات اƅرياضية.
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تحسين وتƊشيط عمل اƅƄبد واƅبƊƄرياس وهذا ما يصعب إصابة اƅممارسين ƅلأƊشطة اƅرياضية  -
 رض اƅسƄر.بصفة مƊتظمة بم
 واƊضباطهفي ممارسة اƗƊشطة اƅرياضية يعمل على صياƊة وسلامة اƅجهاز اƅهضمي  الاƊتظام -
 )177-377، 3331(عبد اƃحميد شرف، وهذا ما يؤدي إƅى قلة إصابتهم باƅسمƊة. 
 اƃعلاقة بين تƈمية اƃقدرات اƃتوافقية واƃعمر اƃبيوƃوجي:: 37 -7
جب اƅبدء في تƊمية اƅقدرات اƅتوافقية في سن مبƄر من عمر اƅƊاشئ إتفق اƅعديد من اƅباحثين واƅعلماء ي
وتطور اƅمستوى اƅتوافقي في اƅمراحل اƅمبƄرة من عمر اƅƊاشئ هو من أسباب اƅتفوق في اƗداء اƅمهاري. 
 ومن اƅملاحظ Ƅذƅك يتأثر اƅƊمو اƅحرƄي بتطوير اƅقدرات اƅتوافقية ƅƊاشئ ما يعبر عƊه بـــ: 
 ة عاƅية من اƅتوافق اƅعصبي اƅعضلي وتميز اƅمهارات اƅمتعلمة بالآƅة.باƅوصول إƅى درج -
 )21-71، 1731(أحمد شدى ن.ر، تحسن في اƅتوازن اƅثبات اƅحرƄي.  -
 : بيوƃوجيا ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية وتقسيماتها
تعتبر اƅقدرات اƅحرƄية طريق يتمƄن اƅلاعب من خلاƅها من أداء مختلف اƅمهارات اƅحرƄية تحت ضغط 
ƅمƊافسة وظروفها اƅمختلفة ويؤثر Ɗمو وƊضج اƅقدرات اƅحرƄية في تمƄن اƅƊاشئ من أداء ثابت وذو Ƅفاءة ا
 )13-73، 3731(بهاء اƃدين إبراهيم سلامة، عاƅية.  
 وتƈقسم بيوƃوجيا ƈمو اƃقدرات اƃحرƂية إƃى: 
اية مرحلة تعلم اƅمرحلة إثراءات عصبية Ƅثيرة وغير ضرورية في بد تحدث في هذƋ :مرحلة اƃتعميم 
 أي مهارة حرƄية جديدة مما يؤدي إƅى حدوث إƊقباضات عضلية زائدة وعشوائية.
وفيها يبدأ اƗداء في اƅتحسن مما يجعل اƗداء اƅحرƄي أƄثر دقة من اƅمرحلة  :مرحلة اƃترƂيز 
 اƅسابقة وهذا يعود إƅى Ɗقص اƅحرƄات اƅعشوائية اƅمستهلƄة ƅلطاقة.
تحسن في اƗداء ويصبح أƄثر دقة وتقليص زمن  ستمرارية في اƅممارسةإن الإ :مرحلة الإستقرار 
اƗداء، Ƅما Ɗلاحظ اƅدرجة اƅعاƅية من اƅتƊاسق بين اƅجهازين اƅعضلي واƅعصبي (اƅتوافق اƅعصبي 
اƅعضلي) واƅهرموƊي واƗعضاء اƅحسية واƗجهزة اƅحيوية اƅمساهمة في اƅمهارة وهذا ما يƄسب 
 )02-ϭ2، 6ϭϬ0بهاء اƃدين إبراهيم سلامة، ( .والآƅيةاƗداء اƅتƊاسق 
Ɗتيجة ƅلمراحل اƅسابقة اƅتي يمر بها اƅلاعب في تطوير اƅقدرات اƅحرƄية تحدث زيادة شاملة في اƅسعة 
 .اƅوظيفية وتسمى هذƋ اƅمرحلة باƗداء الآƅي ƅلمهارات اƅحرƄية
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 مرحلة اƃتƂوين عƈد اƃƈاشئ بما تتميز...؟ : 17 -7
لة باƅتحضير اƅعام ƅلجسم واƅتوجيه تدريجيا إƅى متطلبات اƅرياضة اƅتخصصية تتميز هذƋ اƅمرح
ƄإƄتساب اƅحرƄات اƅمهارية اƅممارسة اƅتخصصية والإرتفاع اƅتدريجي ƅحجم وشدة اƅتدريب والإهتمام 
وعƊاصر اƅلياقة. مثل تƊمية اƅمداومة اƅعامة ƅتƊمية اƅقدرات اƅهوائية عن طريقة اƗƅعاب ƅتفادي اƅملل 
واƅقلق وقلة اƅترƄيز، بالإضافة ƅلمداومة اƅعامة Ɨن تƊمية اƅسرعة مهمة في مرحلة تƄوين اƅƊاشئ، وهذا 
سƊة، أما فيما يخص ƅلمروƊة واƅرشاقة فإن تدرب هذين اƅصفتين تبدأ  51سƊوات إƅى  11إبتداء من سن 
ل من اƅمروƊة واƅرشاقة سƊة، Ɨن Ƅ 21في سن اƅسادسة Ɨن اƅمروƊة خاصة تبلغ ذروتها اƅتطور في سن 
(محيمدات رشيد وآخر، تساعد في حسن اƅتعامل من جهة وفي تطوير اƅجهاز اƅعصبي من جهة ثاƊية. 
  )117، 3731
  Ƃرة اƃسلة:  -1
Ƅرة اƅسلة هي من اƗƅعاب اƅجماعية اƗƄثر شعبية وممارسة في اƅعاƅم، وتتميز بتƊوع مهاراتها 
ما أƊها ƅعبة تتطلب اƅسرعة والإƊسيابية واƅرشاقة في Ƅل اƗداءات وهذا وƄثرتها وهذا ما يزيد في جذبيتها Ƅ
ما يلزم اƅلاعب أن يƄتسب Ɗوع خاص من اƅصفات اƅبدƊية اƅتي تمƄƊه من اƗداء اƅجيد مواƄبة ومتطلبات 
 مواقف اƅلعب اƅتي تتغير من حين إƅى آخر بين اƅهجوم واƅدفاع. 
يق خمسة لاعبين ويحاول Ƅل مƊهم تسجيل اƅƊقاط أƄثر من وهي ƅعبة جماعية تتم بين فريقين ƅƄل فر 
دقيقة مقسمة إƅى أربع أشواط  14)  ƅمدة 10/82اƅمƊافس ضمن ملعب مستطيل اƅشƄل عادة ما يƄون (
دقائق ووتغير هذƋ اƅمدة حسب اƅفئة اƅعمرية اƅتي يƊتمي ƅها اƅلاعب. تسير اƅمبارات بـ  10مدة Ƅل مƊهم 
 حƄام طاوƅة.) 41) حƄام ملعب و (01(
 محددات إƈتقاء اƃƈاشئين في رياضة Ƃرة اƃسلة: : 7 -1
طول  –طول اƅساعد  –طول اƅعضد  –طول اƅذراع  –اƅوزن  –اƅطول اƃقياسات اƃجسمية:  .7
 –عرض اƅحوض  –عرض اƅصدر  –عرض اƅمƊƄبين  –طول اƅساق  –طول اƅفخذ  –اƅƄتف 
 –محيط اƅبطن  –يط اƅصدر مح –محيط اƅرقبة  –عمق اƅحوض  –عمق اƅقفص اƅصدري 
 –محيط اƅقدم  –محيط اƅساق  –محيط اƅفخذ  –محيط اƅيد  –محيط اƅساعد  –محيط اƅعضد 
عƊد  –أسفل عضم اƅلوح  -عƊد اƅعضد من اƅخلف -(عƊد حافة اƅبطن –سمك اƅثƊايا اƅجلدية 
 )177،1731(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، عƊد اƅفخذ).  –اƅجهة اƅوحشية ƅلصدر 
 تبارات اƃبدƈية:الإخ .1
 قوة اƅقبضة يمين ويسار). –قوة عضلات اƅظهر  -اƅقوة اƅعضلية (قوة عضلات اƅرجلين  -
 Ƅلغ).3دفع اƅƄرة اƅطبية  –اƅقدرة اƅعمودية ƅلوثب  –اƅقدرة اƅعضلية ( اƅوثب اƅعمودي ƅسارجƊت  -
 اƅتحمل اƅدوري اƅتƊفسي ( اƅجري في اƅمƄان ƅمدة دقيقتين). -
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 متر). 13اƅعدو  اƅسرعة الاƊتقاƅية ( -
 اƅتوازن (اƅوقوف على مشط اƅقدم). -
 اƅتحمل اƅعضلي  (الاƊبطاح اƅمائل ثƊي اƅذراعين). -
 ثواƊي، اƅتوافق رمي وƅقف اƅƄرة).11اƅرشاقة (الاƊبطاح اƅمائل من اƅوقوف  -
 .)اƅمروƊة: (ثƊي اƅجذع من اƅوقوف -
 الاختبارات اƃمهارية:  .2
 ويب).سرعة اƅمحاورة (اƅمحاورة اƅمƊتهية باƅتص -
 اƅتمرير (اƅسرعة في تمرير اƅƄرة، اƅدقة في تمرير اƅƄرة). -
 –اƅتصويب من خط اƅرمية اƅحرة  –اƅتصويب  من اƅجاƊب  –اƅتصويب: (اƅتصويب من اƗمام  -
 )177،1731(أمجد محمد اƃعتوم واخرون،  ثاƊية).13اƅتصويب من أسفل اƅسلة 
 اƃقياسات اƃفسيوƃوجية:  .4
 احة.  اƅسعة اƅحيوية.معدل Ɗبض اƅقلب أثƊاء اƅر  -
 ضغط اƅدم الاƊقباظي.  اƅحد اƗقصى لاستهلاك اƗƄسجين اƅمطلق. -
 اƅحد اƗقصى لاستهلاك اƗوƄسجين اƅƊسبي. -
 الإختبارات اƃƈفسية: .3
 )177،1731(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، اƅشخصية اƅرياضية.  –اƅتصور  –اƅذƄاء  -
 ي Ƃرة اƃسلة: شروط تعليم اƃمبادئ واƃمهارات اƕساسية ف: 1 -1
الإƅمام اƅتام بجميع اƅقواƊين اƅميƄاƊيƄية اƅتي تتصل بعلم اƅحرƄة، Ɨداء اƅحرƄة بشƄل صحيح   -
 ودقة وبأقل سرعة ممƄƊة.
إدراك اƅلعب Ɗفسه اƅغرض اƅمقصود من Ƅل حرƄة وقدة الإختيار اƅحلول اƅحرƄية اƅصحيحة  -
 واƅمƊاسبة.
 )317،1731(أمجد محمد اƃعتوم واخرون،  عبين.اƅتدريب على اƅقدرة اƅتفƄير اƅفƊي عƊد اƅلا -
 ...؟  في تطوير مختلف اƃجواƈبما أثر Ƃرة اƃسلة : 2 -1
 باƃمستوى اƃصحي ƈتيجة مزاوƃة Ƃرة اƃسلة: الارتقاء
اƅصحة هي إحدى أوجه Ɗمو اƅطفل واƅتي يمƄن أن تعزز من خلال اƅتدريب ƅلعبة Ƅرة اƅسلة 
ة اƅصحيحة ƅƄرة اƅسلة اƅمصغرة تساهم في اƅƊمو اƅجسدي فإن اƅممارس llabteksaB iniMƅلصغار 
ƅلاعبين، وƄذƅك تطور اƅعادات اƅصحية ƅديهم مثل اƅتغذية واƅوعي اƅصحي والإعتƊاء باƅƊفس ويمƄن أن 
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(سلوان يحدث اƅعƄس إي يؤثر باƅسلب على Ɗمومهم عƊد إستعمال أحمال تدريبية غير مƊاسب ƅلأعمارهم. 
 )72-62، 4112صاƅح جاسم، 
 تطوير اƃقيم اƃذاتية والإجتماعية:  -
وهو إعتياد اƅƊاشئ على تأدية إƅتزماتهم من تدريبات وا  حترام اƅوقت، Ƅذƅك تخلي اƅلاعب الإƃتزام:  
 على رغباته اƅشخصية واƅقيام ببعض اƅتضحيات تجاƋ اƅفريق.
ن ثم اƗفراد Ƅراشدين في وƅعبة Ƅرة اƅسلة تعد من اƅفرص اƅتربوية ƅترسيخ مبدأ الإƅتزام ƅدى اƅلاعبين  وم
 حياتهم اƅعملية اƅيومية.
إن Ƅرة اƅسلة بإمƄاƊها أن تساهم في تƊمية اƅمثابرة إذ ماƄان اƅمدرب يƄافئ لاعبيه على اƃمثابرة:  
سلوان صاƃح جاسم، (جهودهم اƅمستمرة متغاضيا عن اƅƊتائج وخاصة عƊد مرورهم بأوقات صعبة.  
 )20-20، 3ϭϬ0
ل Ƅفريق واحد يƊمي من روح اƅجماعة داخل اƅفريق ومن شأن بعض إن اƅعم عمل اƃفريق: 
وبدون طبطبة، هذا اƅتمرين يعلم  0ضد  0اƅتمارين في Ƅرة اƅسلة أن تطور هذا اƅجاƊب Ƅاƅلعب 
 اƅتعاون فيما بيƊهم من أجل اƅوصول إƅى اƅهدف.
ح مثل اƅفوز يجب على فرق صغار Ƅرة اƅسلة أن يواجهوا تجارب اƅفشل واƅƊجا تعلم اƃتƈافس: 
واƅخسارة، اƅلعب بشƄل جيد أو بشƄل سيء ƅيتعلموا Ƅيفية مواجهة هذا اƅفوز باعتدال واƅخسارة 
 )10-60، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم، بأمل. 
 :عليها طرق اƃتعلم في Ƃرة اƃسلة ىاƃعƈاصر اƃتي تبƈ: 4 -1
 اƅوسائل اƅسمعية واƅبصرية. استخدام - اƅوعي واƅفعاƅية. -
(أمجد محمد اƅعتوم واخرون، سهوƅة اƅتحصيل واƅملائمة.  - اƅتوطيد أو اƅتثبيت. - ابع.اƅتسلسل واƅتت -
  . )121،2112
  اƕساسيات اƃحرƂية واƃمهارات اƕساسية ƃƂرة اƃسلة:: 3 -1
 اƃفرق بيƈهما:  -7
وهي أƊظمة اƅحرƄة أو اƅحرƄات اƅتي يؤديها اƅلاعب ƅتحقيق اƅهدف اƃحرƂات اƕساسية:  
 اƅمطلوب.
 وهي حرƄة أو مجموعة من اƗساسيات اƅحرƄية تؤدى بدرجة عاƅية من اƅدقة. رة اƃحرƂية: اƃمها 
فƊجاح أي فريق ووصوƅه إل اƅمستويات اƅعليا  ،واƗساسيات اƅحرƄية في Ƅرة اƅسلة يجب أن يمتلƄها لاعب
تƄتيƄيا  مهااستخدايعتمد على تمƄƊه اƅƄامل من اƗساسيات اƅحرƄية بالإضافة إƅى قدرته على تمƄƊه من 
 بدرجة عاƅية من اƅƄفاءة.
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 فاƗساسيات اƅحرƄية هي جوهر اƅمƊاورات اƅتƄتيƄية في Ƅرة اƅسلة حيث تعتمد تلك اƅمƊاولات على مهارة
اƗساسيات اƅحرƄية وتƊفيذ تلك اƅمƊاورات يفشل تماما حاƅة ضعف اƗساسيات اƅحرƄية ƅذا يجب تƄثيف 
(محمد عبد اƃرحيم عاƅية من اƅدقة واƅثبات في اƅظروف اƅمتغيرة. اƅتدريبات ƅتطويرها حتى تتميز بدرجة 
 )  14-74، 2331إسماعيل،
 اƃشروط اƕساسية ƃƈجاح تعليم اƃمبادئ أو اƃمهارات اƕساسية: : 3 -1
 الإبتعاد عن اƗسلوب اƅروتيƊي في اƅتعليم بحيث يƄون اƅتدريب في قاƅب مسابقة إن أمƄن ذƅك. 
اƅتقدم باƅمهارة من اƅمعلوم إƅى اƅمجهول ومن اƅسهل إƅى اƅصعب، ومن  إتباع خطوات اƅتعليم في 
 اƅبسيط إƅى اƅمرƄب.
 إحترام اƗحمال اƅتدريبات خلال اƅحة اƅتدريبية. 
عدم اƅسرعة في اƅحول على اƅƊتائج، Ɨن اƅمهارات اƗساية تحتاج ƅوقت طويل ƅلحصول على  
 )30ϭ-30ϭ،0ϭϬ0واخرون، (أمجد محمد اƃعتوم Ɗوعية أداء عاƅية اƅفعاƅية. 
 :طرق تعليم اƃمهارات اƃحرƂية اƕساسية ƃƂرة اƃسلة
 تقديم فƄرة عن اƅمهارة وأهمية إتقاƊها باƅƊسبة ƅلاعب. 
 بل بدء تعليمها ƗƄثر من مرة.قتقديم Ɗموذج صحيح ƅهذƋ اƅمهارة ƄƄل  
 تقسيم اƅمهارة إƅى أجزاء وذƅك تبعا ƅصعوبتها وتبعا ƅمستوى اƅمبتدئين. 
 رƄيز على اƅƊقاط اƅهامة ƅقاƊون اƅلعبة خلال تعليم اƅمهارات اƅمختلفة.اƅت 
 بعضها ببعض. وارتباطاƅتدرج في تعليم ƅمهارات باƅƊسبة Ɨهمتها  
(أمجد محمد اƃعتوم واخرون،  عمل تدريبات متدرجة وتطبيقاته ƅلمهارات تتميز باƅتشويق اƅتƊوع. 
 ) 317،1731
 : يةاƃتدرج في تعليم اƃمهارات اƕساس
 تعليم طريقة اƗداء ƅلمهارات بأبسط وأسه اƅطرق. 
 تدريبات بسيطة باستخدام مهارة واحدة فقط، ولاعب واحد فقط أو لاعبين. 
 تدريبات باستخدام مهارة وأك من لاعبين. 
 اƅملعب. استخداممهارة واحدة وƅƄن  باستخدامتدريبات بسيطة  
 اƅملعب. استخدام أƄثر من مهارة وربطها ببعض مع باستخدامتدريبات  
 تدريبات مرƄبة. 
 ) 20ϭ،0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، تدريبات على مواقف معيƊة في اƅلعب.  
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 اƃمهارات اƕساسية ƃƂرة اƃسلة: :1 -1
هƊا تصƊيفات  يختلف تصƊيف اƅمهارات في Ƅرة اƅسلة من مدرسة إƅى أخرى ومن فئة إƅى أخرى وسƊتƊاول
واƅتصويب  الوالاستقبز على اƅمهارات اƗساسية بصفة عامة وعلة اƅتمرير متعددة ƅعدة مدارس مع اƅترƄي
 بصفة خاصة.
 )360-060،0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، اƃمهارات اƃهجومية:  
 يوضح تصƈيف اƃمهارات اƕساسية ƃƂرة اƃسلة حسب أمجد محمد :77رقم جدول 
 ــــــــــــــرةباƃƂــــــــــــــــــ بدون Ƃـــــــــــــــــــــرة
 . الاحساس باƅƄرة ومسƄها واستلامها1 اƅهجومية الاستعداد. وقفة 1
 . اƅجري من وضع الاستعداد2
 الاتجاƋاƅجري مع تغيير  -   
 اƅجري مع تغيير اƅسرعة  -   
 اƅجري اƅجاƊبي -   
 . اƅمحاورة بأƊواعها2
 . اƅتصويب3 
 اƅرمية اƅحرة - 
 اƅوثب - 
 اƅخطافية -سلمية اƅ -  . اƅتوقف3
 . الارتƄاز 4
 الارتƄاز مع اƅدوران اƗمامي  - 
 الارتƄاز مع اƅدوران اƅخلفي - 
 اƅوثب  -
 اƅتمرير  -4
 باƅيد اƅواحدة  -باƅيدين                - 
 * اƅصدرية              * اƅصدرية 
 * اƅمرتدة                * اƅمرتدة
 ول* فوق اƅرأس            * اƅبيسب
 * اƅدفعة اƅبسيطة        * اƅخطافية 
 . اƅحرƄات اƅخداعية 5
 .ƅلاستلام Lاƅتحرك على شƄل  -  
  ƅلاستلام والارتƄازاƅتحرك  -  
 . اƅحرƄات اƅخداعية5
 اƅخداع باƅمحاورة وتغيير الاتجاƋ  - 
 اƅخداع باƅمحاورة ثم اƅتصويب أو اƅتمرير - 
 . اƅحجز6
 اƅخلفي، ،اƅحجز اƅجاƊبي - 
 اƅحجز اƅعمودي، اƅمزدوج -  
 . اƅمتابعة اƅهجومية6
 بيد واحدة    - 
 باƅيدين - 
 
 )36ϭ،0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، اƃمهارات اƃدفاعية:  
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 يوضح اƃمهارات اƃدفاعية في Ƃرة اƃسلة حسب أمجد محمد اƃعتوم :17رقم جدول 
 ضد لاعب بدون Ƃرة ضد لاعب مستحوذ على اƃƂرة
 . وقفة الاستعداد اƅدفاعية1 اور . ضد اƅمح1
 . حرƄات اƅقدمين اƅدفاعية2 . ضد اƅمصوب 2
 . اƅمرƄز اƅدفاعي3 . اƅمتابعة اƅدفاعية3
 إرتƄاز، صاƊع أƅعاب ،جƊاح -  
 
 . اƅدفاع ضد أƅعاب اƅستار 4 
 طرق اƅتغلب على اƅستار  -  
 kciBطرق اƅتغلب على  -  
 tuo gnixob. اƅحجز 5 
 
 )373,1002 , erérfeL lïoN(: ƃفƈية ƃبراعم Ƃرة اƃسلةاƃمعاƃم ا
 واƃمهارية ƃبراعمم Ƃرة اƃسلة اƃمعاƃم اƃفƈية يوضح :27رقم جدول 
 عƈاصرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا اƃمعاƃم اƃفƈية
 أبجديات اƅجري واƅقفز، اƅتوافق، سرعة رد اƅفعل، اƅتوازن اƃتحضير اƃبدƈي
 لا يجب أن يفقد Ƅرته، سهوƅة في معظم اƅتمارين اƅتدريبية  تأقلم مع اƃƂرةاƃ
 اƅصدرية، من اƅجري، اƅتمرير ƅلزميل وهو في حاƅة حرƄة اƃتمرير
اƅجري مع اƅتƊطيط، اƅتمƄن من اƅتƊطيط بƄلتى اƅيدين، وخاصة اƅيد  اƃتƈطيط 
بطريقة اƅضعيفة، عدم اƅƊظر ƅلƄرة اƅقاعدة اƗوƅى، تغيير الاتجاƋ 
 بسيطة وغير معقدة.
اƅتحديد اƅبصري ƅلهدف أي على اƅسلة، الإستقبال ƅلƄرة واƅتسجيل،  اƃتصويب
اƅتمƄن اƅƄامل من اƅتسجيل من اƅجري من اƅيد اƅيمƊى واƅيد اƅيسرى، 
 تعليم اƅتصويب من اƅتوقف
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 إƄتشاف اƅعمل اƅدفاعي، الإهتمام في اƅتƊقل وتغيير الإتجاƋ   دفاعيا
 اƅتقدم إƅى اƗمام بإستخدام اƅتمرير، الإهتمام باƅتمرير والإسترجاع عب اƃهجوميشƂل اƃل
 الإرادة اƅعاƅية لإسترجاع اƅƄرة، ل لاعب يتحمل مسؤوƅيته شƂل اƃلعب اƃدفاعي
إتقان واƅتمƄن من إستقبال اƅƄرة، حماية اƅƄرة، عدم اƅتراجع، أن يƄون  اƃعدواƈية اƃهجومية
 ƅسلةقادر على اƅتقدم Ɗحو ا
 )1ضد2)، الإقتراب من (1ضد1إتقان ( اƃلعب بسرعة
 أن تƄون حر أي بدون رقابة في مƄان معين اƃتحرر
 اƅتمƄن وا  تقان اƅتوقفات، اƅتمحور، تغيير الإتجاƋ اƃدعم اƃهجومي
 
 )473,1002 , erérfeL lïoN( اƃمعاƃم اƃفƈية ƕصاغر Ƃرة اƃسلة:: 1 -1
 ية واƃمهاررية ƕصاغر Ƃرة اƃسلةيوضح اƃمعاƃم اƃفƈ: 47 رقم جدول
 عƈاصرهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا اƃمعاƃم اƃفƈية
أبجديات اƅجري واƅقفز، مروƊة، تقوية عضلية على شƄل أƅعاب  اƃتحضير اƃبدƈي
 رياضية، وقت رد اƅفعل.
 اƅتمرير اƗرضية، اƅتمرير تحت اƅضغط اƅدفاعي اƃتمرير
 اƅرميات اƅحرة، تطوير اƅتصويب باƅقفز اƃتهديف
اƅضغط على حامل اƅƄرة، قطع اƅتمريرات من اƅتƊقل، مفهوم  اƃدعم اƃدفاعي
 اƅمساعدات
اƅƄرات، عمل اƅدفاع رجل ƅرجل في  ƅلاسترجاععدم اƅمعاƊاة، تطوير  تدريب اƃلعب اƃدفاعي
 ƅملعب Ƅامل في اƅدفاع ر ƅرجل من اƅوصولƊصف ملعب، تقريب 
 اƅتمرير واƗخذ، غلق أماƄن اƅلعب، اƅلعب في اƅرواق اƅمباشر ƅلسلة ب اƃلعب اƃهجوميتدري
 دائما يƄون متفطن، اƅتمƄن من الاƊطلاق من اƅتƊطيط اƃعدوان اƃهجومي
 بين اƅهجوم واƅدفاع، غلق أروقة اƅلعب الاƊتقالتطوير  اƃلعب بسرعة
 يقاع، اƅمƄان، اƅخروجاƅطرق اƅفƊية اƅمختلفة، اƅخداع، تغيير الإ اƃتحرر
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 اƅتمƄن من الاƊطلاق، تغيير الإيقاع اƃدعم اƃهجومي
 اƅبحث عن اƅراحة وحسن اƗداء اƃتمƂن من اƃتطيط
اƅتمƄن من اƅتƊطيط واƅسيطرة على اƅƄرة مع تغير اƅسرعة والإيقاع  اƃتƈطيط
 وتغير اƅمƄان، حماية، تطوير، عƊاية، توقع اƅجوم اƅمعاƄس
 :بين اƃهجوم واƃدفاع وباƃƂرة ودوƈها اƕساسية في Ƃرة اƃسلةتصƈيف اƃمهارات 
، 2791Ƅل من عزة أحمد اتفقتعددت الآراء في تصƊيف اƅمهارات الاساسية ƅƄرة اƅسلة حيث 
 Ɗقلا عن دوبلر ويوخن وبيل باتف على تقسيم مهارات Ƅرة اƅسلة إƅى: 9791ضياء قاسم اƅخياط 
 مهارات هجومية: 
، الاتجاƋ، اƅجري وتغيير الارتƄازباƅƄرة، اƅتمرير، اƅمحاورة، اƅتصويب، اƅوقوف،  مسك اƅƄرة، الإستعداد
 اƅمتابعة اƅهجومية.
، محمد محمود عبد اƅدايم ومحمد صبحي حساƊين 1891Ƅل من محمد حسن أبو عبيدة  اتفقبيƊما 
 إƅى: ، على تقسيم اƅمهارات اƗساسية ƅƄرة اƅسلة 4991، حسن معوض 7891، مصطفى زيدان 4891
 مهارات هجومية: 
 ، اƅمحاورة، حرƄات اƅقدمين، اƅتصويب.والاستقبالمسك اƅƄرة، اƅتمرير 
 مهارات دفاعية: 
اƅوقفة اƅدفاعية، اƅمرƄز اƅدفاعي، اƅتحرك اƅدفاعي، اƅدفاع ضد اƅمƊافس، اƅدفاع ضد اƅمحاور، اƅدفاع ضد 
 اƅمصوب، اƅمتابعة اƅدفاعية.
، أحمد أمين فوزي، أƅفت أحمد 6891، محمد عبد اƅعزيز سلامة في حين يرى Ƅل من أحمد أمين فوزي
 ، أن هƊاك مهارات تستخدم في اƅدفاع واƅهجوم على حد سواء فصƊفوا إƅى: 3991هلال 
 اƃمهارات اƃهجومية:  
 على اƅƄرة من اƅلوحة. الاستحواذ، اƅمحاورة، اƅتصويب، اƅمتابعة اƅهجومية، الاستلامحيازة اƅƄرة، اƅتمرير، 
 هارات اƃدفاعية: اƃم 
، اƅدفاع ضد لاعب اƅستار، اƅدفاع ضد الارتƄازاƅتحرك اƅدفاعي، اƅمƄان اƅدفاعي، اƅدفاع ضد لاعب 
مستلم اƅƄرة، اƅدفاع ضد اƅمƊافس اƅحائز على اƅƄرة، اƅدفاع ضد اƅمحاور، اƅدفاع ضد اƅمصوب، اƅمتابعة 
 اƅدفاعية.
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 اƃمهارات اƃهجومية اƃدفاعية: 
، تغيير سرعة اƅجري، اƅقطع، اƅتوقف، حرƄات اƅخداع، اƅقفز، الاتجاƋ، تغيير الارتخاء، اƅتحƄم في اƅجسم
 )33-43، 4731(داƃيا زƂريا عباس زيد، ، اƅوثب. بالارتƄازالإحساس اƅحرƄي، اƅدوران 
 )12-32، 3731(رعد محمد،  حسب تصƊيف مهارات Ƃرة اƃسلة:
 
 
ي ƅلعبة Ƅرة اƅسلة وأهمل Ɗوعا ما اƅجاƊب اƅدفاعي Ƅثيرا في تصƊيفه على اƅجاƊب اƅهجوم واعتمدا 
 ƅلعبة.
 )41، 1731، واخرون(أمجد محمد اƃمعتوم تقسيم اƃمهارات اƕساسية في Ƃرة اƃسلة: 
 : يوضح تصƈيف أمجد محمد ƃلمهارات اƕساسية ƃƂرة اƃسلة. 37جدول رقم 
 اƃمهـــــــــــــــــــــــــارات اƃتقسـيــــــم
 –اƅتصويب  –اƅمحاورة  –الاستقبال  –اƅتمرير  –الإحساس باƅƄرة  مبادئ هجومية
 الاستحواذ  –اƅمتابعة 
 –دفاع ضد دفاع  –تحرك دفاعي  –متابعة دفاعية  –مƄان دفاعي  مبادئ دفاعية
دفاع ضد اƅمصوب  –دفاع ضد قاطع باƅƄرة  –لاعب قاطع بدون Ƅرة 
تغيير في اƅهجوم اƅ –دفاع ضد لاعب الإرتƄاز  –دفاع ضد اƅممر  –
 توازن اƅدفاع –اƅى اƅدفاع 
 –تغيير اƅسرعة  –تغيير الاتجاƋ  –الارتƄاز واƅتوازن  –تحƄم في اƅجسم  مبادئ هجومية دفاعية 
 اƅجري  –اƅقفز  -اƅخداع –اƅقطع 
 
 : اƃسلةتصƈيف أحمد أمين فوزي ƃلمهارات اƕساسية في Ƃرة 
 اƅƄرة، تمرير اƅƄرة، تƊطيط اƅƄرة، تصويب اƅƄرة. استلام، حيازة اƅƄرةاƃمبادئ اƕساسية اƃهجومية:  
مهارات Ƃرة اƃسلة
اƃمراوغة  اƃتمرير اƃƂرةالإستحواذ على  اƃتسديد
إعتراض مسار 
اƃƂرة
 اƃمهارات اƕساسية ƃلعبة Ƃرة اƃسلة حسب رعد محمد :12 رقم شƂل
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الإستعداد اƅدفاعي، اƅتحرك اƅدفاعي، اƅدفاع ضد اƅمستلم ƅلƄرة،  اƃمبادئ اƕساسية اƃدفاعية: 
اƅدفاع ضد اƅممر، اƅدفاع ضد اƅمحاور، اƅدفاع ضد اƅتصويب،  ،اƅدفاع صد اƅلاعب حامل ƅلƄرة
 اƅمتابعة اƅدفاعية.
الإحساس اƅحرƄي، اƅجري، اƅوثب، اƅتوقف عقب اƅجري،  ساسية اƃهجومية اƃدفاعية:اƃمبادئ اƕ 
 )23-ϭ3، 3ϬϬ0(أحمد أمين فوزي،اƅدوران بالإرتƄاز، اƅخداع اƅهجومي واƅدفاعي. 
 :سلوان صاƃح وهلال عبد اƃƂريم وخاƃد ƈجمتصƈيف اƃمهارات اƕساسية في Ƃرة اƃسلة حسب Ƃل من 
 ة: اƃمهارات اƃهجومية باƃƂر   -7
  taert elpirtاƅوقفة اƗساسية اƅهجومية  -   llab eht gnibbargمسك اƅƄرة  
 gnilbbirDاƅطبطبة (دحرجة اƅƄرة)   -   gnissap اƅمƊاولات  -
 gnitoohSاƅتهديف من اƅقفز   -  gnitoohs teSاƅتهديف من اƅثبات    gnitoohsاƅتهديف  
  gnitoohS kooHاƅخطافي اƅتهديف   -  gnitoohS puyalاƅتهديف اƅسلمي  - 
  dnuobeR evisneffOاƅمتابعة اƅهجومية  
 اƃمهارات اƃهجومية بدون Ƃرة:  -1
 Cاƅقطع بحرف   -     Lاƅقطع بحرف -   Vاƅقطع بحرف : gnittucاƅقطع  
 tuO xoBاƅحجز ƅسحب اƅƄرة  -  gnineercS rooD kcaB اƅحجز اƅخلفي   -   gnineercS ediSاƅحجز اƅجاƊبي : lloR dna neercSاƃحجز واƃدوران  
خداع   ekaF gnitoohSخداع اƅتهديف  -  petS paJخداع اƅقدم اƅمتقدمة  :gnikaFاƃخداع  
(محمد عبد اƃرحيم خداعات اƅذراع اƅيدين خدعات اƅرأس واƅƄتفين.   - بإستخدام اƅƄرة وبدوƊها.
 .)32-02، 3ϬϬ0إسماعيل، 
 اƃمهارات اƃدفاعية:  -3
  gnidilS evisnefeDاƅزحلقة اƅدفاعية  - ecnatS evisnefeDسية اƅوقفة اƅدفاعية اƗسا 
  )310-310، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم وآخرون،  . tuO esolCاƅتقرب ƅلمهاجم
  : اƃمهارات اƕساسية في Ƃرة اƃسلة اƃتمرير واƃمحاورة واƃتصويب:1 -1
 :gnihctaC dna gnissP :اƃتمرير في Ƃرة اƃسلة
واƅتمرير من أهم اƅمهارات اƗساسية واƗوƅية اƅتي يتم تعليمها وتدريبها ƅلƊاشئين  تعتبر مهارة الإستقبال
 وا  ƅى جميع اƅفئات اƅعمرية وسƊتƊاوƅها بشيء من اƅتفصيل. 
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هو أحد اƅمبادئ اƅحرƄية اƗساسية ƅممارسة ƅعبة Ƅرة اƅسلة حيث يتوقف أداء جميع اƅمهارات  إستلام Ƃرة
مها، Ƅما أن ظروف اƅلعب في Ƅرة اƅسلة قد تأتي باƅƄثير من اƅƄرات اƅهجومية باƅƄرة على صحة إستلا
 اƅمرتدة أو اƅمتدحرجة أو اƅطائشة اƅتي تحتم اƅلاعب اƅتحرك لإستلامها.
 ومن اƕسس اƃتي يجب مراعاتها عƈد إستلام اƃƂرة وهي: 
ƅƄرة إƅى اƅجسم جذب ا - محاوƅة مسك اƅƄرة باƅيدين معا. - مد اƅذراعين واƅيدين في إتجاƋ اƅƄرة. 
 ) 63، 3ϭϬ0(أحمد أمين فوزي،حماية اƅƄرة من اƅمƊافس بمجرد مسƄها.  - بمجرد مسƄها.
 مسك اƅƄرة من بعد اƅتوقف. مسك اƅƄرة من اƅحرƄة. مسك اƃƂرة:  
إرباك اƅمواقع اƅدفاعية وا  رباك اƅمدافعين بƊقل اƅƄرة بشƄل سريع  تستخدم اƅمƊاوƅة في تمرير اƃƂرة: 
 لف اƅتمريرات بين اƅلاعبين.وا  ستخدام مخت
 يتحدد Ɗوع اƅتمريرة على اƅموقف اƅهجومي اƅذي فيه اƅلاعب (اƅمهاجم حامل ƅلƄرة).  
 )26 - 36، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم،تستخدم في اƅهجوم اƅخاطف ƅلوصول اƅسريع اƅى سلة.  
 اƃتمرير: تستخدم مهارة
روح اƅتعاون واƅجماعة من خلال إن اƅهدف اƅمحقق من إستعمال اƅتمرير، اƃهدف اƃتربوي:  
اƅتبادل اƅƄروي بين اƅلاعبين وتعاوƊهم في إصاƅها إƅى اƅهدف وتقديم مصلحة اƅفريق على 
 اƅمصلحة اƅذاتية وا  براز اƅلعب ƅƊفسه.
إن إيجادة اƅفريق ƅمهارة اƅتمرير بدقة وسرعة وبمختلف أƊواعها وا  ستعماƅها اƃهدف اƃتدريبي:  
اƅلعب يؤدي إƅى تفƄيك اƅخطط اƅدفاعية ƅلفريق اƅمƊافس  اƅصحيح حسب متطلبات مواقف
وا  حداث ثغرات داخل خطوط اƅدفاع تمƄن اƅفريق اƅمهاجم من اƅتقرب إƅى اƅهدف. Ƅما أن الآƅية 
(سلوان . في أداء اƅتمريرات تسمح ƅلفريق اƅمهاجم بتطبيق اƅصحيح واƅƊاجح ƅلخطط اƅهجومية
  )62-Ϭ2، 3ϭϬ0صاƃح جاسم وآخرون، 
 :في Ƃرة اƃسلة اƃتمريرات عأƈوا
 ssaP tsehC sdnahwoTاƅتمريرة اƅصدرية باƅيدين  - ssap tsehCاƅتمريرة اƅصدرية  
  .ƅمƊاوƅة اƅصدرية اƅمرتدة باƅيدين وباƅيد اƅواحدة - ssaP ecnuoBاƅمƊاوƅة اƅمرتدة  
 ssaP llabesaBاƅتمريرة بيد واحدة من مستوى اƅƄتف  - ssaP daeH revOاƅتمرير من فوق اƅرأس  
 ssaP hsuP dnaH enOتمريرة اƅدفعة اƅبسيطة باƅيد اƅواحدة  
 ssaP kcaB_eht_ dniheB اƅتمريرة باƅيد اƅواحدة من خلف اƅظهر 
  )62-Ϭ2، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم وآخرون،  ssaP porDاƅمƊاوƅة اƅخلفية اƅساقطة  
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 سƊتطرق إƅى أهم اƗƊواع اƅمستخدمة وخاصة مع اƅƊاشئين:
ا من ههي عملية دفع اƅƄرة وتوجيه اƅƄرة من لاعب اƅى أخر بصورة  دقيقة تجƊبا ƅقطع يرة اƃصدرية:اƃتمر  
قبل اƅمƊافس وƅغرض محاوƅة اƅوصول إƅى هدف اƅمƊافس بأمان وتسمى باƅصدرية لان استقباƅها يƄون 
 على مستوى اƅصدر وتƊطلق مباشرة من صدر اƅممرر إƅى اƅمستلم في مƊطقة اƅصدر.
 ها: مميزات
 سهوƅة اƅتƊطيط مƊها دون تغيير في مسك اƅƄرة. 
 قدرة اƅممر على اƅقيام باƅعديد من اƅخداععƊد اƅحاجة.  
 )20-30، 0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، أسهل اƅتمريرات أداءا.  
ريرة Ɗستخدم هذƋ اƅتمريرة في حاƅة وجود مƊافس بين اƅمرر واƅمستلم Ɗفس طريقة أداء اƅتم: اƃتمريرة اƃمرتدة
اƅصدرية وƅƄن بطريقة غير مباشرة، أي بعد ارتدادها من اƗرض بحيث يƄون ارتدادها من اƗرض مسافة 
 قريبة من اƅمستقبل.
 مميزاتها:
 تستخدم بشƄل فعال في دفاع اƅمƊطقة. ضد اƅلاعبين طوال اƅقامة. 
  )20-60، 0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، تستخدم ƅلمسافات اƅقصيرة واƅمتوسطة.  
 : في Ƃرة اƃسلة gnilbbird اƃمحاورة 
تعتبر اƅمحاورة أو اƅطبطبة اƅوسيلة اƅهجومية اƅفعاƅة ƅلإƊتقال من مƄان آخر داخل اƅملعب،  مفهومها:
وهي عملية دفع اƅƄرة اƅى اƗرض بإحدى اƅيدين وبإتجاƋ معين وارتدادها من اƗرض لإحدى اƅيدين أيضا، 
ومية اƅمهمة جدا اƅتي تحتاج إƅى توافق عضلي وعصبي بين مفاصل وتعد من اƅمهارات اƗساسية اƅهج
 وعضلات اƅجسم (Ɨصابع، اƅرسغ، اƅمرفقين، اƅرجلين، واƅجذع، واƅعيƊين،....)
 إتقان هذƋ اƅمهارة من حتميات Ƅرة اƅسلة وهي صعبة Ɗوعا ما ƅƄثرة أƊواعها. 
ستطيع أن يƄون فعالا بإتجاƋ تحقيق اƅبدأ بتعلمها مبƄرا Ɨن اƅلاعب اƅذي لا يجيد اƅمحاورة لا ي 
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 ƃمحاورة: ا ƃمهارة اƕساسيات اƃمهارية
 :erutsoPاƃوضع (اƃوقفة)  
إƊقباض اƅرƄبتين واƅمقعدة مƊخفضة قليلا. وميلان اƅجزء اƗمامي ƅلجذع إƅى خلف اƅقدم اƅمتقدمة، واƅجزء  
اƗمام من اƅوسط لإحداث اƅتوازن اƅجسمي. اƅرأس واƅƄتفان يحتظ بهما قائمتين ƅلتوازن  اƅعلوي يƊحƊي من
 واƅتحƄم. اƅيد اƅمتحررة تقوم بحامية اƅƄرة. 
 : lortnoc llaBاƃتحƂم في اƃƂرة  
اƅتحƄم في اƅƄرة بواسطة اƗصابع، اƅرسغ، اƅمرفق، واƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي ƅلذراع ƅضبط الإرتفاع  
 رتداد. عدم ƅمس راحة اƅيد ƅلƄرة، إƊتشار اƗصابع على اƅƄرة. وسرعة الإ
 : noisiv fo dleifمجال اƃرؤية  
يجب أن تƄون ƅلاعب Ɗظرة واسعة لإجاد اƅحلول بعد اƅمحاورة وتƄون فعاƅة ويجب عدم اƅƊظر ƅلƄرة  -
 )43-13، 2331(محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، ƅƄي لا يƄون من اƅسهل اƅتغلب عليه. 
 : في Ƃرة اƃسلة مالاتهاإستع
Ɗاك مجال ههي أفضل وسيلة ƅلإƊتقال من مƄان اƅى أخر بإتجاƋ اƅهجوم وعƊدما لا يƄون  
 لإسخدام اƅتمرير.
 هي مهارة فعاƅة ضد اƅدفاع رجل ƅرجل ƅلتخلص من اƅمدافع اƅقريب ƅغرض اƅتمرير واƅتهديف. 
ن طريق إستدراج اƅمدافع ƅترك ƅى اƅوضع معين ƅلقيام بخطة هجومية عإتستعمل ƅتوجيه اƅدفاع  
 ستغلال اƅثغرات اƅتي تحصل Ɗتيجة ترك اƅمواقع.ا  مواقعهم اƅدفاعية و 
 Ƅذƅك تستعمل ƅقتل وقت اƅمباراة وخاصة في اƅثواƊي اƗخيرة. 
-33، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم وآخرون، خذ مواقع هجومية جيدة. Ɨإعطاء فرصة ƅلمهاجمين  
 ). 23
 :سلةفي Ƃرة اƃ أƈواع اƃمحاورة
أبسط أƊواع اƅمحاورة واƗƄثر شيوعا ƗƊها اƅƊوع اƗساسي واƅمƊطلق اƃمحاورة اƃعاƃية اƃسريعة:  
عرقلة  ƅلتقدم دونƅلأƊواع اƗخرى وتستعمل عƊدما لا يƄون مدافع قريب ويƄون اƅمجال اƅمفتوح 
ات مختلفة من بإتجاƋ اƅهدف حيث تدفع اƅƄرة أمام اƅجسم ƅلتقدم باƅƄرة إƅى اƗمام أو إƅى إتجاه
 اƅملعب.
تستعمل لإجتياز اƅمدافع وخاصة عƊد قربه من اƅمهاجم، ƅيحمي اƅƄرة اƃمحاورة اƃمƈخفضة:  
  ويحاول إجتيازƋ أو اƅقيام بمهارة أخرى، وفيها:
 اƅمحاورة بتغيبر اƅيد من اƅخلف. - اƅمحاورة بتغيير اƅيد باƅتقاطع. 
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 )23-63، 3ϭϬ0ن، (سلوان صاƃح جاسم وآخرواƅمحاورة بين اƅقدمين.  
اƅتƊطيط ƅلأمام  - باƅدوران اƅمزدوجو  اƅتƊطيط باƅدوران -. بتغيير اƅسرعةو  اƅتƊطيط بتغيير الاتجاƋ 
 ) 20-60، 0ϭϬ0أمجد محمد اƃعتوم واخرون، (.واƅخلف. خلف اƅظهر اƅتƊطيط بين اƅساقين
 ارة اƃمحاورة:هاƕخطاء اƃشائعة في م
 ضرب اƅƄرة وƅيس دفعها. 
 Ɨصابع حول اƅƄرة ƅلسيطرة عليها وتوجيهها بشƄل جيد.عدم إƊتشار ا 
 اƅترƄيز على اƅƄرة وƊظر ƅها وƅيس ƅمختلف الاتجاهات. 
 عدم الإƊثƊاء اƅبسيط في اƅرƄبتين وعدم الإƊحƊاء في اƅجسم قليلا. 
 )04، 4012(سلوان صاƅح وآخرون،  اƅخطاء ƗƊواع اƅمحاورة وعدم توفقه وظروف اƅلعب. الإختيار 
 اذا عƈد اƃمحاورة...!مراعاة م
 اƅƊظر موجه إƅى مختلف الإتجاهات أثƊاء اƅمحاورة ƅرؤية اƅزملاء واƅمƊافس ومواقف اƅلعب. 
 تطبيق اƅجاƊب اƅقاƊوƊي عƊد اƅمحاورة أي عدم وضع اƅيد تحت اƅƄرة. 
 إتقان اƅمحاورة بƄلتى اƅيدين وبƊفس اƅƄفاءة ƅƄي لا تƄون Ɗقطة ضعف ƅلاعب. 
ورة Ɨن ذƅك يسهل على اƅمدافعين أخذ مواضع جيدة ƅلدفاع ويؤخر في عدم الإƄثار من اƅمحا 
(سلوان  .في اƅهجوم اƅسريع يعتمد على اƅتمرير قبل اƅمحاورة إلا عƊد الإضطرارو هدف اƅمƊافس.
 )32-33، 3ϭϬ0صاƃح وآخرون، 
  اƃمحاورة: فوائد 
 اƅتقدم باƅƄرة خلال اƅهجوم. 
 تساعد على اƅمراوغة الإجتياز. 
 ƅمدافع ƅلخلف واƅتقرب ƅغرض اƅتصويب.إرجاع ا 
 إبقاء اƅƄرة بعيدا من مƊطقة اƅلعب اƅمزدوجة ودفاعات اƅمƊافس. 
 اƅسيطرة على اƅƄرة خلال اƗداء اƅخططي. 
 )20،0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، تعد وسيلة ƅقتل اƅوقت عƊد اƅحاجة.  
 : gnitoohSاƃتصويب 
 ة:اƃتصويب أو اƃتسجيل اƃƈقاط في Ƃرة اƃسل
ƅم يتغير اƅمبدأ اƗساسي رغم Ƅل اƅتطورات اƅتي شهدتها ساحة Ƅرة اƅسلة اƅدوƅية فتسجيل اƅƊقاط 
يبقى من أهم محددات اƅفائز في اƅمباراة، ابتداء من اƅمية اƅحرة إƅى اƅمية مع اƅقفز اƅى رمية اƅيد مفتوحة 
Ƅلها أوضاع تدل على  knad malsاƅى رمية اƅغمس من أعلى  pu-yalƊحو اƅحلقة أو رمية اƅتسقيط 
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أهمية مهارة اƅتهديف،  ففي اƅتصويب يجب أن يƄون اƅلاعب حاضر من اƅƊاحيتين اƅذهƊية واƅƊفسية، 
وƅƄن اƅرمية اƅحرة تحتاج اƅى ترƄيز خاص واƅى مقدرة على اƄتشاف اƅرمية اƗƊسب وتƄرارها مرة بعد مرة. 
 )11،1731(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، 
 تي يجب مراعاتها عƈد اƃتسجيل: أهم اƃƈقاط اƃ
 Ƅيف يوجه اƅلاعب ƊظرƋ أثƊاء اƅرمي؟ حسب ساƊت مارتين اƃترƂيز في اƃرمي:  
يƊبغي ترƄيز اƅعيƊين على اƅطارة اƅحديدية من خلف، فبهذƋ اƅƊظة Ɗستطيع اƅƊظر اƅى قلب اƅسلة 
 من اƅخطاء توجيه اƅƊظر اƅى مقدمة اƅطارة أثƊاء اƅتهديف. أي اƅهدف.
اƅيمƊى أن تتجه بإتجاƋ وسط  اذا ƄƊت ترمي باƅيد اƅيمƊى يƊبغي على قدمك ة اƃمƈاسبة:اƃوضعي 
اƅسلة، واذا ƄاƊت باƅيمƊى من وسط خط اƅرمية اƅحرة فيƊبغي على اƅقدم اƅيمƊى أن تتقدم على 
  .اƅشعور باƅراحة في اƅوضعية اƅرمي، اƅيسرى قليلا
 وباƅجزء اƗعلى من Ƅف وƅيس بقلب راحة اƅيد.مسك اƅƄرة بعƊاية بأصابعك Ƃيفية إمساك اƃƂرة:  
 )00-12، 1110(تيد ساƊت مارتين، يوجد متƊفس من اƅهواء بين قلب اƅيد واƅƄرة. -
ثƊي اƅرƄبتين ثƊي بسيط ƅلعƊاية أثƊاء اƅرمية اƅحرة، ومحافظة عليها لاƄتساب اƅخبرة اƃرƂبتين:  
 عليها واƄتساب اƅخبرة اƅفعاƅة فيها.عدم تعقيد طريقة اƅرمي ƅسهوƅة اƅحفاظ  اƅمهارية فيها.
من اƅيدين يƊبغي أن لا يƄون بشدة وتشƊج بل بليوƊة وƊعومة، إن  إطلاق اƅƄرة إطلاق اƃƂرة: 
اƅدفعة اƅشديدة اƅمتشƊجة تجعل إƊطلاقة اƅƄرة أسرع ومسارها أقوى. إن اƅƄرة اƅسريعة ƅديها 
ء اƗعلى من اƅƄف ثم تƊزƅق فوق إمƄاƊيات أقل في Ɗجاحها، على اƅƄرة أن تتدحرج على اƅجز 
 اƗƊامل بسهوƅة.
 اƅقوس هو الاتجاƋ اƅصحيح ƅخروج اƅƄرة من يد اƅلاعب اƅى اƅسلة. مسار اƃƂرة: 
هو متابعة اƅرامي ƅمسار اƅƄرة أثƊاء  ساƈت مارتين من اƗخطاء اƅتي يرها عودة اƃى اƃعيƈين:  
 ار اƅƄرة.اƅطيراƊها بعيƊيه وƊصيحته ƅلاعبين عدم اƅترƄيز على مس
درجة دوران اƅƄرة حول Ɗفسها، تختلف باختلاف اƅمسافة اƅتي ترمي مƊها اƅƄرة، وا  ذ دوران اƃƂرة:  
 ƅم تعط اƅƄرة دفعا دوراƊيا مƊاسبا فƊقص اƅدوران يسبب ارتطامها باƅطارة وا  رتدادها عƊها.
 تصرف دائما أثƊاء رميتك واثقا بأƊك قادرا على صƊع اƅهدف. اƃثقة باƃƈفس: 
يجب أن لا يƄون اƅلاعب من اƅƊوع اƅذي يؤثر فيه اƅملهيات اƅمحيطة به، لابد ƅرميته أن  Ƃيز:اƃتر  
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 :في Ƃرة اƃسلة أƈواع اƃتصويب
وهي اƅتصويبة اƅوحيدة اƅتي اƃتصويب بيد واحدة من اƃƂتف (تصويب اƃرمية اƃحرة) من اƃثبات:  
دي من اƅثبات وهي اƅرمية اƅحرة ويعتبر اƅترƄيز واƅثقة باƅƊفس مطلبين أساسيين Ɨداء اƅرمية تؤ 
 اƅحرة وتعتبر من أسهل اƅرميات ƅثبات اƅمسافة وƊقص عامل اƅدفاع.
ويؤدى من اƅحرة لإختراق مسار اƅسلة واƅتسجيل، ومن أƊواعه: : pu yalاƃتصويب اƃسلمي  
 درجة. 14ن درجة زاوية اƅتصويب اƅسلمي في خط مستقيم م
 اƅتصويب اƅسلمي بيد واحدة من اƗسفل. - اƅتصويب اƅسلمي باƅيد اƅخلفية. 
 )32-12،3ϬϬ0(محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، . اƅتصويب اƅسلمي من أعلى اƅيد 
وهي Ƅثيرة الإستخدام في مƊطقة اƅعمليات ƅلاعبي الإرتƄاز : toohS kooHاƃتصويب اƃخطافي  
اƅقامة، وقد يستخدموها اƅلاعبون (اƅقاطعون_صاƊعو الاƅعاب) وخاصة عƊد وخاصة لاعبي طوال 
 ).12-12،3ϬϬ0(محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، اƅتعامل مع مدافعين طوال اƅقامة. 
هو من أƄثر اƅتصويبات فعاƅية وخاصة ƅتميزƋ به Ƅما يجب  :tohS pmuJاƃتصويب من اƃقفز  
 ).Ϭ1،3ϬϬ0عبد اƃرحيم إسماعيل، (محمد أن يقترن باƅخداع واƅسرعة واƅدقة. 
 اƅتصويب من اƅحرƄة. (اƅوثب) اƅتصويب من اƅثبات. 
 .اƅتصويبة اƅخطافية اƅتصويب بمتابعة اƅƄرات اƅمرتدة. 
 )10-20،0ϭϬ0(أمجد محمد اƃعتوم واخرون، اƅتصويب اƅسلمية.  
لة إذ يؤدى هذا اƅƊوع تعد من اƗƊواع اƅمهمة واƗساسية بلعبة Ƅرة اƅس: tohs puyalاƃتصويبة اƃسلمية 
من اƅتصويب في حاƅة تحرك اƅلاعب بسرعة في اƅهدف بعد عمل محاورة باƅƄرة أو إستلام اƅƄرة من 
اƅزميل، ومراعاة اƅجاƊب اƅقاƊوƊي ƅƄي لا يقع في خطأ اƅمشي باƅƄرة  وفي هذا اƅƊوع من اƅتصويب يجب 
ƗƊه يؤدى من مختلف الإتجاهات وبمدافع  أن يتعلم اƅلاعب أداء اƅتصويب بƄلتا اƅيدين وبƊفس اƅƄفاءة
قريب في أƄثر اƗحيان واƅتصويب اƅسلمي يؤدى بأƊماط مختلفة الا إن اƗساسيات اƅحرƄية ƅهذƋ اƗƊماط 
 هي واحدة ويقسم إƅى اƅتصويب اƅسلمى اƅمباشر واƅغير مباشر.
 طريقة أداء اƃتصويب اƃسلمي: 
 عضلات اƅظهر واƅƄتفين. مد اƅمرفق. –رفع رƄبة اƅرجل اƅيمƊى. اƅوثب. مد اƅرجل  
 ثƊي اƅرسغ واƗصابع ƅلأمام. إطلاق مؤشر أصابع اƅيد بعيدا. 
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 ƃتطوير اƃتصويب واƃمصوبين فإƈه يجب: 
ية حتى يمƄن تطوير عامل اƅثقة باƅƊسبة أن يتم أداء اƅتصويب بدون دفاع في فترة الإعداد اƗوƅ 
 ƅلاعبين في قدراتهم على تسجيل من اƅƊقاط اƅمختلفة.
 أخذ فترة Ƅافبية ƅلاعبين ƅتصويب اƅرمية اƅحرة قبل بدء اƅتدريب. 
 تطوير اƅسرعة اƅحرƄية والإحتفاظ بدقة اƅتصويب وهذا ما يƄثر حدوثه في اƅمباريات. 
 تعدد أماƄن اƅتدريب على اƅتصويب. 
(محمد عبد إدخال اƅمدافع ƅزيادة اƅصعوبة واƅدقة في أداء اƅتصويب في وجود اƅمضايقة اƅدفاعية.  
 ) 22-22، 3ϬϬ0اƃرحيم إسماعيل، 
 اƃدفاع في Ƃرة اƃسلة:: 37 -1
تحقق ƅلمدافع الإتزان اƅƄامل واƅسيطرة اƅتامة على اƅمهاجم سواء Ƅان مهارة وقفة الإستعداد اƃدفاعية: 
 بدوƊها ويجب على اƅلاعب مراعاة ما يلي: حامل ƅلƄرة أو
: يجب أن تتƊاسب اƅمسافة بين اƅقدمين مع طول اƅلاعب دون اƅتقيد اƃمسافة بين اƃقدمين 
وƅتسهيل  بمسافة معيƊة حيث تسمح ƅه بأƄبر قدر ممƄن من الإتزان وحرية اƅحرة بمتابعة اƅهجوم
 ƅخ.عمل اƅمدافع من إƊطلاقات سريعة، قفزات ƅقطع اƅƄرة...ا
: ومن اƅمستحسن أن يƄون ثقل اƅجسم قريبا من اƗرض Ɨن الإتزان اƅƄامل مرƂز ثقل اƃجسم 
 يمƄن اƅلاعب من أداء واجباته اƅدفاعية بثƊي اƅرƄبتين بقدر مƊاسب وميل اƅجذع قليلا ƅلأمام.
اسبا : إن اƅحاƅة اƅتوترية اƅتي يƄون عليها اƅلاعب أثƊاء اƅمباراة تتƊاسب تƊحاƃة عضلات اƃجسم -1
طرديا مع Ɗشاطه، إلا أن هذا اƅتوتر يجب ألا يصل إƅى حد فقدان اƅلاعب ƅدقة اƅمطلوبة في 
اƗداء، ƅذا يجب أن تƄون اƅعضلات في اƅوقفة اƅدفاعية عدم اƅتوتر اƅزائد ƅيتمƄن من اƅسيطرة 
 على حرƄاته ولا يƄون سهل الإƊخداع من طرف اƅمƊافس.
 طريقة اƅدفاع اƅمستخدمة من طرف اƅفريق:: ويتحدد Ɗظر اƅلاعب بإتجاƉ اƃƈظر -2
: واƅمƊافس غير حامل ƅلƄرة توجيه اƅƊظر ƅلمƊافس وتتبع حرƄاته إستخدام دفاع رجل ƃرجل 
 وخاصة مƊطقة حوض اƅلاعب لا عيƊيه ƅƄي لا يتم خداعه باƅƊظر،
شتيت : وا  ذا Ƅان حامل ƅلƄرة فƊظر يƄون موجه ƅلاعب ثم اƅƄرة ومحاوƅة تإستخدام دفاع اƃمƈطقة 
 )137-337، 2731(محمد عبد اƃعزيز،  اƅƄرة باƅيدين.
 أƈواع اƃدفاع اƃفريقي (اƃجماعي):
(ياسمين مصطفى، اƅدفاع اƅضاغط. . اƅدفاع اƅمرƄب -. دفاع اƅمƊطقة -. اƅدفاع رجل ƅرجل 
 )2ϭ، 2ϭϬ0
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 ويƂمن ƈجاح اƃعملية اƃدفاعية في مراعاة ما يلي: 
 طرق اƅدفاعية.إتقان اƅمهارات اƗساسية وتƊويع في  
 قراءة أسلوب اƅمهاجم ومحلوƅة إيجاد اƅحلول اƅمƊاسبة ƅلحد من اƅخطورة.  
  اƅمروƊة في اƅتƊفيذ اƅخطط وتغيرات اƅمواقف اƅدفاعية. 
 تحديد وتثبيت مراƄز اƅلاعبين.  
 مراقبة اƅƄرة واƅمƊافس وƅمساعدة  اƅزميل واƅتغطية. 
 )2ϭ، 2ϭϬ0(عماد طعمة راضي وآخر،  ).مدافع -مƊافس  –تشƄيل اƅمثلث اƅدفاعي (اƅƄرة  
 : تصƈيف اƕساسيات اƃحرƂية في Ƃرة اƃسلة
 )14، 2331(محمد عبد اƃرحيم إسماعيل، مقارƈة بين وقفة الإستعداد اƃهجومية واƃدفاعية. :37 رقم جدول
 
 أƈماط اƃهجوم في Ƃرة اƃسلة:: 77 -1
باƅهدف وباƅلاعبين اƅمدافعين اƅمƄلفين  ارتباطهاويعتمد فيه على اƗماƄن اƅهجومية ƅلاعبين في 
 بحراستهم:
 خمسة لاعبين مهاجمين في اƅخارج. 
 أربعة لاعبين مهاجمين في اƅخارج وواحد في اƅداخل. 
 ثلاثة لاعبين مهاجمين في اƅخارج واثƊين في اƅداخل. 
 ثة في اƅداخل.لاعبان مهاجمان في اƅخارج وثلا 
 وقفة الإستعداد اƃدفاعية وقفة الإستعداد اƃهجومية اƃرقم
 اƅرأس فوق اƅوسط اƅرأس فوق اƅوسط 1
 رؤية اƅجزء اƗوسط من جذع اƅمƊافس اƅƊظر على اƅحلقة واƅƄرة 2
 عضلات اƅظهر مستقيمة عضلات اƅظهر مستقيمة 3
 اƅيدين Ɨعلى فوق اƅƄتفين اƅيدين Ɨعلى فوق اƅوسط 4
 اƅمرفقين مƊقبضين اƅمرفقين مƊقبضين 5
 قاعدة اƅرجلين واسعة اƅذراعين بجوار اƅجسم 6
 اƅقدمين متوازيتين بإتساع عرض اƅƄتفين بإتساع عرض اƅƄتفيناƅقدمين متوازيين  7
 اƅوزن موزع باƅتساوي على اƅقدمين اƅوزن موزع باƅتساوي على اƅقدمين 8
 اƅرƄبتين مƊقبضتين اƅرƄبتين مƊقبضتين 9
 جاهزية اƅلاعب ƅلتتبع حرƄات اƅمهاجم اƅلاعب جاهز ƅلحرƄة 11
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 )137، 2331(محمد عبد اƃرحيم اسماعيل، لاعب واحد مهاجم في اƅخارج وأربعة في اƅداخل.  
 :في Ƃرة اƃسلةشقي اƃتƂتيك 
في Ƅرة اƅسلة Ɗجد Ɗوعين من اƅتƄتيك وهما: اƅتƄتيك اƅهجومي ƅلعبة، واƅتƄتيك اƅدفاعي ƅلعبة ولا Ɗستطيع 
تبر اƗساس اƗول ƅلهجوم اƅفعال اƅمƊظم، Ƅما أن اƅهجوم اƅجيد تفضيل تƄتيك عن اƗخر، فاƅدفاع اƅجيد يع
. اƅفوزأساس قوي ƅدفاع Ɗاجح، والإثƊان يƄمل بعضهما اƅبعض ويعتمد Ƅل مƊهما على اƗخر ƅتحقيق 
 )31-11، 3731قادر حسين،  شريف(
 تصƈيف اƃتƂتيك في Ƃرة اƃسلة:: 17 -1
 ودفاعي. هجومي: scitcat laudividni ehtاƃتƂتيك اƃفردي 
 أي مسؤوƅية اƅتƊفيذ يƄلف بها لاعب بفردƋ، بغرض تحقيق واجبات تƄتيƄية.
 اƅهجومي واƅدفاعي.: scitcat puorg ehTاƃتƂتيك اƃجماعي 
 يƊفذƋ لاعبين أو أƄثر ويعتبر جزء من أعمال اƅفريق اƅتƄتيƄية اƅواجب تƊفيذها أثƊاء اƅمباراة.
 مي اƅفريقي واƅدفاعي اƅفريقي. اƅهجو : scitcat maet ehTاƃتƂتيك اƃفرقي 
ويتم أدائه بمشارƄة جميع اƅلاعبين ƅتƊفيذ خطة عمل ƅتحقيق واجبات معيƊة في إطار اƅخطة اƅعامة ƅلعب 
 )37-47، 2731(محمد عبد اƃعزيز، بغرض اƅتفوق على اƅمƊافس وتحقيق اƅفوز. 
 مراƂز اƃلاعبين في Ƃرة اƃسلة:  : 27 -1
تطور ƅعبة Ƅرة اƅسلة، Ƅان يتم تقسيم مراƄز اƅلاعبين داخل اƅملعب على  في بديات Ƅرة اƅسلة وبداية
اƅƊحو اƅتاƅي: لاعب خط اƅدفاع، ولاعبي هجوم ولاعبي في مرƄز اƅوسط أو لاعبي خط اƅدفاع ولاعبي 
 هجوم، ولاعبي هجوم ولاعبي خط وسط واحد. 
في Ƅرة اƅسلة وي إمƄاƊيات  أما في الآوƊة الاخيرة حدث تطور Ƅبير وهائل في اƅلعب وطرق اƅلعب
 اƅلاعب وهذا ما حتم في ظهور أماƄن جديدة ومحددة أƄثر:
ويƄون غاƅبا أسرع لاعب في اƅفريق وƄذƅك يقوم بتƊظيم وتوجيه من خلال لاعب اƃهجوم اƃخلفي:  -7
 قدرته على اƅتحƄم في اƅƄرة.
لة اƅهجوم، Ƅذƅك يقوم يقوم بتسديد قدر Ƅبير جدا من اƅتسديدات في مرح اƃمدافع اƃمسدد ƃلهدف: -1
 بمراقبة أفضل لاعب محيط ƅدى اƅفريق اƅمƊافس في مرحلة اƅدفاع.
وهو اƅمسؤول عن إحراز اƅƊقاط من أقصر اƅطرق  لاعب اƃهجوم متوسط اƃبƈية (صغير اƃجسم): -2
والإختراق واƅمراوغة، أما في حاƅة اƅدفاع، فإن عمله يرتƄز على الإستحواذ على اƅƄرات اƅمرتدة 
 جمي اƅفريق اƅمƊافس.من مها
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ƅعبه في اƅهجوم يƄون بقوة، أما في اƅدفاع يƄون بلعب تحت سلة  لاعب هجوم اƃقوي اƃجسم: -4
 فريقه (في دفاع اƅمƊطقة) 
يتم الإعتماد على أطول وأقوى لاعبي اƅفريق في هذا اƅمرƄز لإحراز اƅƊقاط، أو لاعب اƃوسط:  -3
-32، 3731(رعد محمد عبد ربه، . Ƅرات اƅمرتدةƅلدفاع عن سلة فريقه بقوة، أو الاستحواذ على اƅ
 )72
 ماهي اƃصفات اƃتي يجب أن تتوفر في شخصية لاعب Ƃرة اƃسلة؟ : 47 -1
 اƃموصفات اƃجسمية:
عضلات طويلة  إرتفاع مرƄز ثقله عن اƗرض. طول Ɗسبي ƅلذراعين. طول اƅقامة وضخامة اƗƄتاف. 
 )Ϭ2، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم وآخرون،  وملرƊة.
 اƃمواصفات اƃبدƈية:
مستوى عاƅي من اƅصفات اƅبدƊية اƅعامة واƅخاصة مثل (اƅقوة، اƅسرعة)، اƅتحمل، اƅمروƊة، واƅقوة 
الإƊفجارية، اƅمميزة باƅسرعة وتحمل اƅقوة وتحمل اƅسرعة اƅتي تمƄن اƅلعب من اƗداء اƅمهاƅري واƅخططي 
 عب وتمثل أعباء اƗداء اƅمستمر.اƅمميز باƅسرعة اƅمƊاسبة ƅمتطلبات اƅمواقف اƅمختلفة ƅل
مستوى عاƅي من اƅتوافق اƅعضلي اƅعصبي اƅذي يمƄن لاعب Ƅرة اƅسلة من استيعاب أداء مهاري خططي 
 أƄثر وبأشƄال بسيطة ومرƄبة تتƊاسب واƅتطور باƗداء اƅفردي واƅجماعي اƅمستمر.
Ƅرة اƅسلة من اƅسيطرة على محيطه  رد اƅفعل اƅسريع الإيجابي اƅلازم ƅتوفير استجابات سريعة تمƄن لاعب
 وتخطي اƅخصوم دفاعيا وهجوميا وتحقيق اƅفوز.
سرعة الإستجابة اƅحرƄية واƅتي يستطيع من خلاƅها لاعبي Ƅرة اƅسلة من جعل مهاراتهم بسرعة تتƊاسب 
 ومتطلبات اƅموقف اƅذي يواجه اƅلاعب من ƅحظة اƅمواجهة حتى إƊتهاء اƗداء.
Ƅتتويج ƅلصفات اƅبدƊية واƅحرƄية واƅتي تمƄن اƅلاعب من اƅتعامل اƅبدƊي اƅلازم  مستوى عاƅي من اƅرشاقة
 مع أي موقف في اƅلعب.
 اƃموصفات اƃعقلية:
الإƊتباƋ واƅترƄيز اƅلازم لإƊجاح عمليات  سرعة اƅتفƄير وا  يجاد اƅحلول اƅفعاƅة ƅمواقف اƅلعب اƅمختلفة.
لاعب يتعامل مع مختلف اƅمواقف بمستوى عقلاƊي يمƄƊه اƅذƄاء اƅميداƊي والآƊي واƅذي يجعل اƅ اƅتفƄير.
اƅخيال اƅفƄري واƅذي يمƄن اƅلاعب من الإبداع في اƗداء  من إيجاد اƅحلول اƅمهارية واƅخططية اƅمƊاسبة.
  وا  بتƄار أشƄال أدائية مهارية وخططيية غير معروفة ƅلخصوم أثƊاء اƗداء.
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 اƃموصفات اƃƈفسية: 
ل اƗعباء اƅتدريبية اƅلازمة ƅتعلمه وتطورƋ في هذƋ اƅلعبة واƅتضحية في سبيل اƅتعلق باƅلعبة ƅتحمل Ƅ
اƅروح اƅجماعية واƅميل والإتجاƋ إƅى اƅلعب اƅجماعي مثل اƅلعب اƅفردي وشعور اƅلاعب بإƊتمائه  اƅفريق.
تحقق  اƅثقة في اƅƊفس واƅجرأة اƅمطلوبة ƅمواجهة اƅمواقف واƅتي ƅعائلة فريق Ƅرة اƅسلو وƅيس ƅذاته.
اƅطموح اƅعاƅي واƅمثابرة ƅلوصول إƅى مستويات عاƅية من  الإستقرار اƅƊفسي اƅلازم ƅتغطية متطلبات اƗداء.
  )62-Ϭ2، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم وآخرون، اƗداء وتحقيق الإƊجازات اƅشخصية ƅلاعب واƅفريق. 
لاƊفعالات وعدم اƅميل اƅشديد اƅقدرة في اƅتحƄم في او  بجب أن يمتلك مستوى عاƅي من طاقة Ɗفسية عامة
Ɗحو اƗƊواع من ردود اƅفعل، سواء اƅتوهم بالإصابة مثلا أو اƅعدواƊية أو روح الإعتداء Ƅحماية من 
عاƅية ضد اƅقلق (اƅخوف) أي درجة مرتفعة  وƄافية من اƅرقابة على قوة إƊفعالاته  اƅخوف. ومقاومة
 ) 777-377، 2331(ريسان خربيط، اƅخاصة. 
 لاعب Ƃرة اƃسلة أن يƂون....!يجب على 
 ).اƅتعبعƊد صبورا تجاƋ الاحساسات اƗƅيمة (اƅشعور باƗƅم تجاƋ اƅمظاهر غير سارة، مثلا  
 ور اƅحرƄي باƅزمن واƅمƄان.عامتلاك ادراك Ƅبير باƅش 
 درجة عاƅية ƅلإƊتباƋ واƅترƄيز.  امتلاƄه 
 بات اƅعامة.ان يظهر أمثل تƊاسق مابين اƅرغبة اƅشخصية واƗهداف واƅمتطل 
أن يƄون ƅه حس قوي ودرجة Ƅافية ƅلشعور باƅمƊافس واƅسعي لإظهار تفوقه اƅشخصي، وƄذƅك  
 الإستجابة ƗƄثر اƅمتطلبات صرامة ƅƊزاهة اƅلعب اƅتي بدورها تضمن ثبات اƅƊتائج اƅرياضية.
ريسان (أن يتفق مع جميع أشƄال اƅعمل اƅهادفة إƅى رفع مستواƋ اƅƊوعي وƄذƅك مستوى اƅفريق.  
 )3ϭϭ-Ϭϭϭ، 3ϬϬ0خربيط، 
 فلسفة اƃلعب في Ƃرة اƃسلة:: 37 – 1
 خلق وتƊمية روح اƅتعاون واƅمحبة بين أعضاء اƅفريق. 
الإƊتماء اƅحقيقي ƅلاعبين ƗƊديتهم وباƅتاƅي اƊتمائهم وتمثيل اƅوطن تمثيل مشرف وبروح جماعية  
 خلاقة.
 بين اƅلاعبين وجماهير اƅلعبة. اƅعمل على بƊاء قاعدة من اƅعلاقات الإƊساƊية اƅجيدة 
 اƅعمل على تعزيز روح اƅمƊافسة اƅشريفة وƊƄران اƅذات ƅخدمة اƅفريق. 
تƊمية اƅصفات اƅبدƊية واƅعقلية اƅتي تخدم تƊمية اƅمهارات اƅمختلفة ƅلعبة ƅخدمة اƗداء اƅجماعي  
 ƅلفريق.
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عبة ƅخدمة اƗداء محاوƅة تطور باƅمهارات واƗداء اƅجماعي، اƅفردي واƅخططي لإضافة ƅل 
 )00-ϭ0، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم وآخرون،اƅجماعي ƅلفريق. 
 :Ƃرة اƃسلةبعض اƃمهارات في ي اƃعضلات اƃعاملة ف
 اƃعضلات اƃتي تستخدم في اƃتهديف من اƃقفز:  
 .اƅعضلات اƅمادة ƅلورك (اƗƅيوية اƅƄبيرة) 
 اƅمادة ƅلرƄبتين (ذات اƗربع رؤوس اƅفخذية)  اƅعضلات 
 ت اƅثاƊية ƅمفصل اƅقدم (اƅتوأمية واƅƊعاƅية)اƅعضلا 
 اƃعضلات اƃتي تستخدم في اƃمحاورة وتهديف اƃƂرة:  
 ثاƊية اƅرسغ اƅزƊدية، ثاƊية اƅرسغ اƅƄعبرية، ثاƊية اƗصابع اƅسطحية. 
 اƅقابضة ƅلرسغ اƅزƊدية، اƅقابضة ƅلرسغ اƅƄعبرية، اƅقابضة ƅلأصابع اƅسطحية. 
 الإرتƂاز: عضلات اƃقدمين اƃتي تستخدم في 
 )0ϭ-ϭϭ، 2ϬϬ0(جمال صبري فرح، عضلات أخمص اƅقدم. و  عضلات اƅقدم اƅظهرية. 
 لاعب Ƃرة اƃسلة:ƃ اƃمختلفة متطلبات: اƃ37 -1
 : اƃمتطلبات اƃوظيفية ƃلاعب Ƃرة اƃسلة .7
 قاع اƅلعب وطريقة اƅلعب وسرعته، وهذا ما يؤدي إƅى الإعتماديتتميز ƅبعة Ƅرة اƅسلة بتغيرات اƅسريعة لإ
وا  ستƊادا على اƅعلاقة بين سرعة اƗداء وƊوع مصادر اƅطاقة  على عدة مصادر ƅلطاقة في آن واحد،
اƅمساهمة في أداء اƅجهد وƄذƅك مجموع اƅمسافات اƅتي يقطعها اƅلاعب في اƅمباريات، إن Ƅرة اƅسلة تعتمد 
 .%51بƊسبة  واƗƄسجيƊي  %58أساسا على اƅƊظام اƗوƄسيجيƊي بƊسبة 
ƅفوسفاجيƊي يوفر اƅطاقة اƅلازمة عƊد أداء الإƊطلاقات وƄذƅك اƅتهديف باƅقفز واƅمƊاولات إن Ɗظام ا
واƅحرƄات اƅدفاعية وƄذƅك يسهم Ɗظام حامض اƅلاƄتيك في Ƅل من حالات اƅلعب اƅضاغط (رجل ƅرجل)، 
Ƅتيك. وƄذƅك إستمرار اƅهجمات اƅمتبادƅة دون حدوث حالات اƅتوقف يسهم في تراƄم Ɗسبة من حامض اƅلا
 ) 31-11، 3731(شريف قادر حسين، 
 :اƃمتطلبات اƃبدƈية ƃلاعب Ƃرة اƃسلة .1
تتميز ƅعبة Ƅرة اƅسلة بتحمل اƗداء واƅسرعة ƅزيادة قدرة اƅلاعب على اƗداء في مسافات قصيرة وسريعة، 
 8891ƅمرات عديدة خلال اƅمباراة، وخلال ذƅك تتƊوع طبيعة حرƄة اƅلاعب، وƅذƅك يوصي دثييمان وادوار 
) ويƄون اƗداء بسرعة تدريجية من اƅهروƅة إƅى اƅعدو اƅسريع pu kcipبإستخدام طريقة سرعات (بيك أب 
 ƅمسافة اƅمشي اƅتي تليها الإستشفاء. 1-1ثم إƅى أقصى سرعة وتستخدم Ɗسبة  %57بƊسبة 
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صحة اƗداء  وعƊد تƊمية اƅسرعة اƅمرتبطة باƗداء اƅمهاري يراعي أن يƄون اƅترƄيز في اƅبداية على
(شريف قادر  .اƅمهاري، وتƄون سرعة اƗداء بطيئة في اƅبداية ثم تزداد حتى تصل إƅى اƅسرعة اƅقصوى
 )12-12، 3731حسين، 
 اƃقدرات اƃحرƂية اƃمرتبطة بمهارات Ƃرة اƃسلة: : 17 -1
إن اƗداء اƅحرƄي من في Ƅرة اƅسلة وما يتضمƊه من مشي، اƅجري، اƅتوقف، اƅوب، اƅرمي، 
هبوط، وƄذƅك اƅمهارات اƗساسية ƅها، وخطط اƅلعب اƅمتعددة وهذا ما يستلزم توافر اƅعديد من اƅقدرات اƅ
 اƅحرƄية اƅتي تشƄل أهمية Ƅبرى في ممارسة تلك اƅلعبة.
أن ما يقوم به اƅفرد من عمل اƅبدƊي في Ɗشاط ما يدل على قدرته على  5891 زيƈب أبو بƂرترى 
ع إƅى وجود عدد Ƅبير من اƅصفات اƅبدƊية اƅتي تدخل في Ƅثير من أƊواع اƗداء في اƅƊشاط واƅتي ترج
اƗƊشطة اƅحرƄية اƅمرƄبة، وحصيلة اƅفرد من اƅصفات هي تحدد مستوى اƅقدرة اƅحرƄية اƅعامة، بيƊما اƅقدرة 
 رياضية معيƊة ودرجة تفوقه فيها. اƅحرƄية اƅخاصة هي اƅتي تتعلق بممارسة ƅمهارة
 بمهارات Ƅرة اƅسلة وƊسبتها اƅمئوية Ƅاƅتاƅي: ارتباطااƅحرƄية اƗƄثر Ƅذƅك حددت اƅقدرات 
 .يوضح اƃقدرات اƃحرƂية اƃمرتبطة بمهارات Ƃرة اƃسلة :17رقم جدول 
 اƃƈسبة % اƃقدرات اƃحرƂية رقم اƃƈسبة % اƃقدرات اƃحرƂية رقم
 %41 اƅتوازن 6 %31 اƅرشاقة 1
 %41 Ƅيالإدراك اƅحسي اƅحر  7 %71 توافق اƗطراف 2
 %41 اƅقوة اƅعضلية 8 %24 اƅقدرة اƅعضلية 3
 %41 اƅتوافق اƅƄلي 9 %11 اƅدقة 4
    %11 اƅمروƊة 5
أن Ƅرة اƅسلة بما تتضمƊه من مهارات حرƄية متƊوعة تتطلب من  8991Ƅما أƄد مصطفى زيدان         
فق اƅعضلي اƅعصبي ممارسيها إمتلاك عدد Ƅبير من اƅقدرات اƅحرƄية اƅخاصة وبشƄل خاص اƅتوا
أن لاعب Ƅرة اƅسلة اƅممتاز هو اƅذي  4991وأثار حسن سيد معوض   واƅرشاقة واƅقوة اƅمميزة باƅسرعة.
ومعƊها اƅقلب يرمز إƅى اƅصفات  )sh3( dnah dna ,daeh ,traeHما يرمز إƅيه في اƅلغة الإƊجلزية بـ 
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 )12، 4731(ƈفين زيدان، : اƃقدرات اƃبدƈية وا  رتباطها بمهارات Ƃرة اƃسلة
 .درات ااƃبدƈية بمهارات Ƃرة اƃسلةقإرتباط اƃ يوضح: 17 رقم جدول
اƃتحƂم في 
 اƃƂرة
حرƂات  اƃمحاورة اƃتمرير
 اƃقدمين
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 خلاصة:
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 : الاستطلاعيةاƃدراسة . 7
وع تحتاج إƅى خطوات علمية وعملية عليƊا إتباعها ƅتحقيق اƅهدف اƅمسطر إن دراسة أي موض
 )14، 4331مساعد بن عبد الله اƃƈوح، ( .ƅلدراسة
من ملاحظة سƊوات اƅعمل مع اƅفئات  الاستطلاعيةفي هذا اƅموضوع من اƅدراسة  الاƊطلاقةƄاƊت 
اشرƊا باƅƊزول إƅى أرضية اƅميدان ب واƅخطوات اƅعمليةاƅصغرى، فبعد تحديد اƅموضوع اƗوƅي ƅلدراسة 
 وƄاƊت اƅخطوات Ƅالآتي:
برامج تدريبية محددة اƅعلى  ƅلاطلاعاƅجزائرية ƅƄرة اƅسلة عبر الإيميل  بالاتحادية اتصالƄان ƅƊا  -
موجهة ƅهذƋ اƅفئة إن وجدت، فتحصلƊا على بعض اƅتمارين وƅيس برƊامج قائم بجرعات اƅتدريبية، وقديم 
 واƅتطور اƅحاصل في Ƅرة اƅسلة.  لا يتماشىا ما جدا وƅم يتغير، وهذ
 ƅلاطلاعاƅقيام بزيارة ميداƊية إƅى مƄان تدريب اƅفريق، وا  جراء مقابلة مع مسؤوƅي اƅفريق واƅمدرب وذƅك  -
على ظروف اƅتدريب وأوقات اƅتدريب وƄل ما يخص اƅجاƊب اƅقاƊوƊي من تراخيص وتسهيلات، Ƅما 
 ƅموافقة اƗوƅية في تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي. حضرƊا حصة تدريبية ƅلفريق وأخذ ا
 من اƅتخطيط اƗوƅي ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح حدد ما يلي:  الاƊتهاءوبعد 
 .41 وعدد اƅدورات اƅتدريبية اƅصغرى شهرين مدة اƅبرƊامج اƅتدريبي -
 7112/11/42 :تحديد تاريخ إجراء اƅقياس اƅقبلي بتاريخ -
 8112/11/21: بعدي بتاريختحديد تاريخ إجراء اƅقياس اƅ -
وذƅك ƅمƊاقشة اƅبرƊامج اƅمقترح معهم وعرض  اƅمدربينمع مجموعة من  الاستطلاعيةقمƊا باƅدراسة 
Ƅرة  ƅƊاشئينمخطط ومحتواƋ اƅمبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير اƗداء اƅمهارى اƅƊوعي واƅموجه 
والإضافات  والاقتراحاتƄاƊت بعض اƅملاحظات اƅسلة، وƄان أثر تجاوب اƅمدربين مع موضوع اƅدراسة و 
 .الاعتبارواƅتي أخذت بعين 
وƄاƊت ƅƊا زيارة ƅمدرب اƅفريق وا  ƅى مƄان اƅتدريب واƅتعرف على إمƄاƊيات اƅفرق من وسائل وحاƅة 
اƅملعب، أوقات اƅتدريب، وƊقشƊا معه محتويات اƅبرƊامج وقدم ƅƊا بعض توجيهات اƅخاص باƅعمل 
 اƅميداƊي.
 الإجراءات اƃمƈهجية ƃلدراسة                                           اƃفصل اƃرابع      
 461 
  هج اƃدراسة:مƈ. 1
(مصطفى إن ƅƄل دراسة ما يƊاسبها من مƊهاج وهذا ما يسهل عملية اƅوصول إƅى اƅƊتائج اƅمرجوة. 
 ) 33، 2731حسين باهي وآخرون، 
وفي دراستƊا هذƋ اƅموسومة بـــــــ: " تأثير برƊامج تدريبي مقترح مبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة 
وفي إطار تحقيق اƗهداف اƅمرجوة من هذƋ   "21Uاشئ Ƅرة اƅسلةفي تطوير اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي ƅƊ
اƃمƈهج Ƅرة اƅسلة قمƊا بإعتمادƊا على  ƅƊاشئيناƅدراسة اƅتي تسلط اƅضوء على اƅبرامج اƅتدريبية اƅموجه 
هو اƅمƊهج اƅذي يعتمد على اƅملاحظة واƅتصاميم اƅتجريبية   dohteM latnemirepxE  اƃتجريبي
على دراسة اƅعلاقات اƅسببية والإرتباطية بين اƅمتغيرات فيرƄز على ما بين اƗسباب  (اƅميداƊية) ويقوم
واƅƊتائج، ويقوم هذا اƅمƊهج على أساس تصميم اƅوضع اƅتجريبي ويهدف إƅى معرفة اƗثر اƅذي يحدثه 
)  117، 1731اƃعربي بلقاسم فرحاتي، (متغير مستقل على متفير تابع فهو يهتم بدراسة اƅعلاقات اƅسببية. 
بتصƊيف اƅمجموعة اƅتجريبية اƅواحدة، بإستخدام اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي من أجل اƅتعرف على تأثير 
 وفعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح.
 مجتمع وعيƈة اƃدراسة:  .2
 )22ϭ، 3ϭϬ0(عبد اƃقادر عباس،  .تم اƅباحث بهاهوهو مجموعة اƅتي يمجتمع اƃدراسة:  
، حيث تقربƊا من اƅرابطة اƅولائية 21Uي هذƋ اƅدراسة على Ɗاشئ Ƅرة اƅسلة مجتمع اƅدراسة ف اشتمل
ƅƄرة اƅسلة ƅولاية بسƄرة واƅتي أفادتƊا باƅƊوادي واƗصƊاف وعدد اƅلاعبين ƅƄل صƊف على مستوى 
 Ƅما أعلمƊا بأماƄن تدريباتهم وهذا ما سهل من الإجراءات اƅميداƊية ƅلدراسة. ،دائرة بسƄرة
 )ϭϬ( أƈظر اƃملحق رقم )لاعب 74راسة بـــــــــ (مع اƅدتفقدر مج
ƅموضوع اƅدراسة وهو اƅصورة اƅمصغرة ƅمجتمع  وهي أƄثر مجموعة ملائمة عيƈة اƃدراسة: 
 ) 62ϭ، 0ϭϬ0(عامر إبراهيم قƈدƃيجي، اƅدراسة. 
 21Uلاعبا من صƊف Ɗاشئين (أصاغر)  51بـــــــــ  اƅقصدية ممثلةعيƊة اƅدراسة بطريقة  اختياروتم 
 .)13رقم (أƈظر ملحق  )BMRN(من Ɗادي رياضي مديƊة بسƄرة 
 هذƋ اƅعيƊة ƅلأسباب اƅتاƅية: واخترت
 يعتبر اƅفريق من أعرق مدارس Ƅرة اƅسلة في اƅولاية.  
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واƅجهوي واƅوطƊي وƅجميع اƅفئات.  حقق اƅƄثير من اƅتتويجات واƗƅقاب على اƅمستوى اƅولائي 
 )3Ϭ (أƈظر اƃملحق رقم
 ƅذي يعرفه اƅفريق سواء من مسيرين أو مدربين. ا استقرار 
 سهوƅة اƅتعامل واƅعمل مع مسيري اƅفريق واƅتسهيلات اƅتي تم تقديمها ƅƊا من طرفهم. 
 أداة اƃدراسة:  .4
 اƃتعريف بأداة اƃدراسة واƃغاية مƈها:   
  .بƈاء برƈامج تدريبي مبƈي على صفتي اƃمروƈة واƃرشاقة تمثلت أداة اƅدراسة في
اƅفروض اƅمفترضة ƅلدراسة  اختبارضوء اƗهداف اƅمسطرة ƅلدراسة وطبيعتها ومن أجل  وعلى
 بما يلي: تحقيقها قمƊاواƅوقوف على مدى 
اƕداء اƃمهاري اƃƈوعي  واƃرشاقة ƃتطويرتصميم وبƈاء برƈامج تدريبي مبƈي على صفتي اƃمروƈة  
 ƕصاغر Ƃرة اƃسلة. 
 بي اƃمقترح قمƈا بما يلي: خطوات الإعداد ƃتطبيق اƃبرƈامج اƃتدري
 إعداد مخطط ومحتوى اƅبرƊامج. 
 تحديد وتهيئة اƅوسائل واƗجهزة واƗدوات اƅمƊاسبة. 
 اƅبدƊية واƅمهارية ƅقياس متغيرات اƅدراسة قيد اƅبحث. الاختباراتتحديد  
 مدة اƅبرƊامج وتاريخ إجراء اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي.تحديد  
 ت:وسائل جمع اƃمعلومات واƃبياƈا
 اƅمصادر اƅعربية واƗجƊبية. 
 شبƄة اƅمعلومات اƗƊترƊت. 
  .تسجيل Ɗتائج اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي استمارة 
 )3Ϭ(أƈظر اƃملحق رقم مقابلات أجريت مع خبراء ومختصين.  
 اƃبدƈية واƃمهارية اƃمعتمدة في اƃدراسة:  الاختبارات
 اƃبدƈية:  الاختبارات 
 اƃمروƈة اختبار 
 ytilbixelf -hcaer-tis-اƅجلوسمن اƅمروƊة  اختبار -
 اƅمروƊة اƅعامة  مƊه: قياساƅغرض  -
 اƃتجهيزات:  -
   ertémoxelf elجهاز قياس اƅمروƊة، اƅصƊدوق قياس اƅمروƊة،  -
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 تطبيق الاختبار:
ي ƅلأطراف سفلدقائق ترتƄز عل تمديدات اƅجزء اƅ 10يتطلب هذا الإختبار إجراء عملية إحماء ƅمدة  -
 اƅسفلية) 
عب حذاءƋ اƅرياضي ثم يجلس على اƗرض ويلامس راحتي قدميه جهاز قياس اƅمروƊة أو اƅلا Ɗزعي -
سم Ɗضع احد اƅذراعين فوق اƗخرى ثم يدفعها محاولا  16إƅى  1اƅصƊدوق، واƅذي على سطحه قياس من 
 561 ,4102 ,nitraM tnecniV te letaR neitsabeSاƅوصول ƅلحد اƗقصى من اƅتأشير. (
 مد اƅرƄبتين أو بالإمƄان أن يمسƄها ويدفعها اƅى اƗسفل  قبهƊاك مساعد يرا -
 تسجيل الإختبار:
 هƊاك محاوƅتين ƅƄل لاعب ƅتسجيل اƅرقم اƗفضل. -
 )62-22، 3ϭϬ0(سلوان صاƃح جاسم، أحسن محاوƅة هي اƅتي تأخذ.  -
 
 
 اƃرشاقة اختبار 
 enal ytiligAخط اƅرشاقة:  اختبار
 اƃتجهيزات:  
  .Ɗصف ملعب Ƅرة سلة -
  .مخاريط 41 -
 ساعة توقيت، وشريط لاصق ƅتأشير بداية الاختبار وƊهايته واƅتغير في اتجاƋ اƅخطوط. -
 إƊجاز الاختبار:  -
 ).2Ϭرقم (أƈظر اƃملحق Ɗضع اƅمخاريط في اƅزوايا اƗربعة ƅلمƊطقة  -
 يبدأ اƅلاعب الاختبار من اƅزاوية اƅيسرى ƅخط اƅرمية اƅحرة واƅمقابل ƅخط اƅقاعدة،  -
لاعب اƅى خط اƅقاعدة وعليه تجوز اƅمخروط إƅى جهة اƅيمين ƅيبدأ من هƊاك حرƄة اƅرجلين يƊطلق اƅ -
ƅى اƅوراء اƅى خط اƅرمية اƅحرة، عƊدها وبعد ان يتجاوز إاƅدفاعية، ƅيتجاوز اƅمخروط الاخر ويبدأ باƅرƄض 
  طريقة أداء إختبار اƃمروƈة :31 رقم شƂل
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مس Ɗقطة تبديل الاتجاƋ اƅمخروط اƅثاƅث هƊاك يƊفذ مرة ثاƊية حرƄة اƅدفاع وصولا اƅى Ɗقطة اƅبداية. هƊا يل
بقدمه اƅيسار. ƅيغير مسارƋ اƅى اƅيمين بوسطة حرƄة اƅدفاع ƅيصل اƅى اƅمخروط اƅذي يوجد على يمين 
خط اƅرمية اƅحرة ƅيتجه بعد أن يتجاوز اƅمخروط باƅرƄض اƅسريع باتجاƋ خط اƅقاعدة. ومن هƊاك وبعد 
ƅى إاƅمخروط يƊطلق باƅرƄض رجوعا  Ƌز و بعد تجاتجاوز اƅمخروط وبحرƄة اƅدفاع يتجه يسارا اƅى اƅزاوية و 
 اƅخلف متجها اƅى اƅزاوية اƅعليا حيث Ɗقطة اƅبداية.
يعطى اƅلاعب محاوƅتين، ويؤخذ مƊها اƅزمن اƗسرع. ƅلاعب فقط خطأ واحد يمƄن اƅتغاضي عƊه بدون  -
 جزاء (اƅجزاء هو اƅبداية مرة اخرى) وهذƋ اƗخطاء هي: 
 ضرب اƅمخروط 
 .بدون اƅدوران من حول اƅمخروطقطع اƅزاوية   
 أو اƅرƄض اƅى اƅجاƊب بدلا من حرƄة اƅدفاع، الاƊطلاق  
  .تقاطع اƅقدمين  
 عدم ƅمس Ɗقطة تغير الاتجاƋ أو اƅسقوط ارضا. 
 :تسجيل
 اƅتوقيت يبدأ مع بداية اƅحرƄة. -





 اƃمهارية اƃمعتمدة: اراتالاختب
  اƃرشاقة وضح طريقة أداء إختبار ي: Ϭ3شƂل tset syob llabteksab nosnahoJ اختبار جوƈس ƃلذƂور في Ƃرة اƃسلة
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 اƃهدف علىاƃوحدة اƕوƃى: اختبار سرعة اƃتصويب  
 قياس اƅقدرة على تعاقب اƅتصويب لإحراز اƗهداف تحت ضغط اƅوقت. اƃغرض مƈه: -
 .فإيقاهدف Ƅرة اƅسلة، Ƅرة اƅسلة، ساعة  الادوات واƃتƈظيم: -
يقف اƅمختبر في أي مƄان أسفل اƅسلة، ثم يقوم بتصويب ƗƄبر عدد ممƄن من  مواصفات اƕداء: -
 اƅطريقة اƅتي يصوب بها من طرق اƅتصويب. اختيارفي  وƅلمختبر اƅحريةثاƊية  10اƅمرات في 
 يحسب ƅƄل إصابة Ɗاجحة ƅلمختبر Ɗقطة واحدة، ويعتبر اƅرقم اƅدال على مقدار الإصابات اƃتسجيل: -
 .الاختبارثاƊية اƅمقررة على سرعة اƅتصويب في هذا  10(اƅتي حققت أهدافا) خلال اƅــ 
 
 
 تمرير Ƅرة اƅسلة  دقةثاƈية: اƃوحدة  
 قياس اƅقدرة على اƅتمرير اƅدقيق. اƃغرض من الاختبار: -
 .لس عليه ثلاثة مستطيلات متداخلةحائط أماƕدوات واƃتƈظيم:  -
 سم. 15×  سم12اƗصغر: 
 سم.111× سم  36ƅمتوسط: ا
 سم.251×  سم111اƗƄبر: 
خط على اƗرض أمام اƅحائط ويبعد عƊه  سم، يرسم 53ويرتفع اƅمستطيل اƗƄبر عن اƗرض بقدار 
 متر. 31
متر من اƅحائط،  01: يقف اƅمختبر خلف اƅخط اƅمرسوم على اƗرض على بعد مواصفات اƕداء 
ة إƅى اƅحائط ƅمحاوƅة إصابة اƅمستطيلات اƅمرسومة على وهو ممسك باƅƄرة، ثم يقوم بتمرير اƅƄر 
 ثاƊية. 10مدة اƅحائط، وƅلمختبر أن يمرر اƅƄرة إƅى اƅحائط باƅيدين أو بيد واحدة، 
 اƃتسجيل: 
 Ɗقاط عƊد إصابة اƅمستطيل اƅصغير أو خطوطه اƅداخلية. 0تحسب ƅلمختبر  -
  : يوضح أداء إختبار اƃتصويب3ϭشƂل رقم 
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 طه اƅداخلية.تحسب ƅلمختبر Ɗقطتان عƊد إصابة اƅمستطيل اƅمتوسط أو خطو  -
 تحسب ƅلمختبر Ɗقطة واحدة عƊد إصابة اƅمستطيل اƗƄبر أو خطوطه اƅداخلية. -
 elbbirD اƃثاƃثة: اƃمحاورةاƃوحدة 
  اƃغرض من الاختبار: 
 قياس اƅقدرة على اƅتحƄم واƅرشاقة أثƊاء اƅمحاورة.
 اƕدوات واƃتƈظيم:  -
يستخدم أربعة في حين أن اƅمسافة بيƊى م، Ƅما  21يتطلب الاختبار مساحة مسطحة طوƅها على اƗقل 
م ويبعد عن اƅحاجز اƗول 18.1خط ƅلبداية طوƅه  م. ويفضل وضع أرقام على اƗرض18.1اƅحواجز 
م، حواجز (أو أربعة Ƅراسي)، توضع اƅحواجز (أو اƅƄراسي) في خط مستقيم، يرسم على 16.3بمقدار 
م، في حين أن اƅمسافة بين 16.3ل بمقدار م ويبعد عن اƅحاجز اƗو 18.1اƗرض خط ƅلبداية طوƅه 








 الإجراءات اƃميداƈية ƃلدراسة (ƃلبرƈامج):  
 اƃبƈاء اƕوƃي ƃلبرƈامج والإجراءات اƃتطبيقية ƃه:
 ƅلتوصل إƅى معرفة ƅها قيمة عملية.   hcraeseR  deilppA من موضوع اƅدراسة اƅذي يƊدرج ضمن اƅدراسات اƅتطبيقية (اƅتجريبية)  طلاقااƊاƃتعريف بأداة اƃدراسة: 
وبƊاء على ما تقدم سيتم من خلال هذƋ اƅدراسة بƊاء برƊامج تدريبي ويعرف بأƊه: هو اƅبƊاء اƅصحيح 
اƅواحد أو  الاتجاƋوير جاƊب أو عدة جواƊب ذات ƅمجموعة من اƅحصص اƅتدريبية اƅتي تهدف إƅى تط
 اƅمتعدد ƅلوصول باƅلاعب إƅى اƅمستوى اƅمƊاسب. 
 اƕسس اƃتي بƈي عليها اƃبرƈامج اƃتدريبي:
 
  حاورةيوضح: طريقة أداء إختبار اƃم 30شƂل رقم 
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عƊد بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي 
 اة اƗسس اƅتاƅية:مراع اƅسلة تماƅموجه ƅƊاشئ Ƅرة 
 تحديد الاحتياجات اƅبدƊية ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة واƅترƄيز على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة. 
 إختيار وربط تمارين اƅمروƊة واƅرشاقة باƗداء اƅمهاري ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة. 
تحديد اƗسلوب اƅتدريبي اƅذي من اƅممƄن أن يƄون تأثيرƋ بالإيجاب على مردود اƅƊاشئ بصفة  
 مردود اƅمهاري بصفة خاصة.عامة واƅ
) ودرجة اƅصعوبة اƅتمرير واƅمحاورة واƅتصويباƅترƄيز على اƅمهارات اƗساسية ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة ( 
أي تخدم اƅجاƊب اƅمهاري ƅلƊاشئ وبما يƊاسب  ،ƄاƊت بترƄيب اƅمهارات اƗساسية بمهارات أخرى
 مرحلته اƅعمرية.
ء آƅي، Ɨن اƅتدريب اƅصحيح اƅمƊتظم يقرب اƅلاعب اƅترƄيز على إستمرارية اƅتدريب ƅيصبح اƗدا 
 من درجة جودة اƗداء واƅوصول إƅى اƅتميز فيه.
 اƅتمƄن من إƄساب اƅلاعب اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي تحت اƅضغط. 
 أساسيات يجب مراعاتها في محتوى اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح: 
 أو ƅمستوى اƅƊاشئ.مƊاسبة محتوى اƅبرƊامج سواء اƅبدƊي أو اƅمهاري ƅقدرات  
تƊوع محتوى اƅبرƊامج وا  ƅمامه بالإحتياجات اƗساسية اƅتدريبية أي اƅتوازن في اƅمحتويات أي عدم  
 اƅفرط واƅتفريط.
تخدم بعض اƅتمارين روح اƅجماعة واƅتعاون مما يؤدي إƅى تفاعل وخلق Ɗوع من اƅتƊافس وسط  
 اƅمجموعة اƅتدريبية وهذا ما يزيد من درجة اƅتحفيز. 
 اƃشروط اƃتي يƈبغي مراعاتها في اƃوسائل اƃمستخدمة في اƃبرƈامج اƃتدريبي:
 سهوƅة إستعمال اƅوسائل باƅƊسبة ƅلƊاشئ. 
 أن لا تشƄل أي خطر على اƅƊاشئ. 
 اƅتƊوع في إستعمال اƅوسائل ƅعدم ملل اƅƊاشئ وا  ستمرارية فعاƅية اƅتأثير.  
 ƃبرƈامج اƃتدريبي:اƕجهزة واƃوسائل اƃمستخدمة في اƃقياسات  وتطبيق ا
 .6Ƅرات سلة رقم  
  sedroc selحبال رياضية  
 etiliga’D ellehcE   سلم اƅمدرج 
 sipat selاƅسجاد   
  stolp selاƗقماع  
 xuaecrec selاƗطواق   
 sinnet ed sellab selƄرات اƅتƊس  
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        )62، 1ϬϬ0(مصطفى اƃسايح وآخر، ة. صƊدوق قياس اƅمروƊ 
  ريبي اƃمقترح اƃموجه ƃƈاشئ Ƃرة اƃسلة:محاور اƃبرƈامج اƃتد
 تضمن اƅبرƊامج اƅتدريبي ثلاث محاور أساسية تمثلت في: -
 واƅتمرير. محور اƗول Ƅان اƅهدف مƊه اƅوصول إƅى اƅتميز باƗداء اƅمهاري في مهارة الإستقبال 
 اƅمحور اƅثاƊي Ƅان اƅهدف مƊه اƅوصول إƅى اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي في مهارة اƅتƊطيط. 
 ƅية اƗداء في مهارة اƅتصويب.آاƅمحور اƅثاƅث واƅهدف مƊه اƅوصول إƅى  
ƅƄن Ƅان دائما حضور اƅمهارات اƗخرى وƅƄن بƊسب مختلفة الإستعمال وربط Ƅل اƅتدريبات 
 بصفاتي اƅمروƊة واƅرشاقة.
 مضمون اƃحصة اƃتدريبية ƃلبرƈامج اƃتدريبي: 
 أقسام هي:  3تضمƊت اƅحصة اƅتدريبية 
 تحضيري: فيه تسخين واƅتهيئة اƅبدƊية واƅتمديدات.اƅقسم اƅ 
 اƅقسم اƅرئيسي: (قلب اƅحصة) وفيه تمارين رشاقة بمربوط باƅهدف اƅمهاري ƅلحصة اƅتدريبية. 
 اƅقسم اƅƊهائي: اƅرجوع إƅى اƅحاƅة اƅشبه طبيعية زائد عمل مروƊة وتمديدات. 
 موصفات اƃتمريƈات اƃمقترحة في اƃبرƈامج اƃتدريبي:
 تخدم صفة اƅمروƊة وفي معظم اƗحيان بإستعمال اƅƄرة. تمارين 
 تمارين اƅرشاقة تعتمد معظمها على سرعة اƅحرƄة و ربطها بتردد اƅحرƄي.  
في شƄل 1 retnoc 2 te 1 etnoc 1 بإستعمال تمارين  تمارين تخدم بعض أƊواع اƅتمرير 
 )821 – 121 ,6002 ,niap segroeg( .مقابلات في مساحة صغيرة مقƊƊة
  )331 – 231 ,3102 ,tnecniv erreip(وتعليم فتح وغلق اƅممرات.  essap ed uej elƅعبة اƅتمرير  
تمارين تخدم مهارة اƅمحاورة وربطها بخصائص اƅرشاقة مƊها تغير الإتجاƋ تغير رتم اƅسرعة   
  )91 – 59 ,8002 ,ertua te iznecniv ed erreip-naej(اƅتوقفات اƅمفاجئة، تƊوع في إستعمالات اƅمحاورة. 
تمارين تخدم مهارة اƅتصويب من اƅمسافات اƅقريبة واƅمتوسطة من اƅثبات واƅحرƄة، من هذƋ  
 وربطها بتمارين اƅرشاقة.  43 - 11 ,4002 tnecniV erreiP اƅتمارين ما إعتمدƋ
وهذا  )471 – 071,9002,sioflam yhtac(تمارين تخدم سرعة اƅلعب وتتضمن اƅمهارات اƗساسية.  
 اƅƊوع يساعد في إتقان اƅجاƊب اƅمهاري في مواقف مشابهة ƅلمƊافسة.
 ربط اƅمهارة اƅمقترحة في تمارين واحد.  
 مواصفات اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح: 
 حصة تدريبية. 82 عدد اƃحصص اƃتدريبية اƃمƈجزة: 
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ية حصص في Ƅل دورة تدريب 11دورات تدريبية صغرى، بمعدل  41 عدد اƃدورات اƃتدريبية: 
 صغرى.
 اƃبدƈي:  مخطط اƃعمل على اƃمستوى 
 .%12اƅتحمل اƅهوائي: تحمل اƅمداومة بƊسبة  
 .%11اƅتحمل اƅلاهوائي: اƅمقاومة بƊسبة  
 %12اƅتحمل اƅلاهوائي اƅحمضي: اƅسرعة بƊسبة  
 . %15اƅمروƊة واƅرشاقة واƅتوافق: بƊسبة  
 اƃقدرات اƃحرƂية:  
 اƅسرعة اƅحرƄية. 
   اƅتردد اƅحرƄي. 
 رات اƃتوافقية: اƃقد 
 esserda’Lاƅدقة  
   )euqsitsenek( euqisénik noitaitneréffid ed éticapaC 
 اƃمستوى اƃبدƈي:  
 تطوير صفة اƅمداومة. 
 تطوير صفة اƅسرعة. 
 تطوير صفة اƅمقاومة. 
، واƅتي ƄاƊت ƅها أƄبر Ɗسبة من اƅبرƊامج وربطها باƗداء اƅمهاري واƅرشاقة واƅتوافقتطوير اƅمروƊة  
 مهارات اƗساسية في Ƅرة اƅسلة.ƅل
 اƃمستوى اƃمهاري:  
 من وضعيات اƅثبات واƅحرƄة.الإستقبال واƃتمرير:  
 اƅمتزامن واƅمتفاوت من الإستقبال واƅمحاورة واƅتصويب. الإرتƂازات بƈوعيها: 
 اƃتƈطيط بأƈواعه. 
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 ).متوسطة-من اƅثبات _ اƅمسافة (قصيرة اƃتصويب:  
 من مسافة أطول.من الإرتقاء:  
 اƅخطوة اƅسلمية.اƃمهارات اƕساسية ƃلتصويب +  
 اƃدورات اƃتدريبيـــــــــــــــــة:
 اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى اƕوƃى: 
 اƅمداومة اƅقاعدية: 
 )الارتداد، وزن، خاصية (شƄلالإحساس باƅƄرة Ƅأداة ƅلتعامل معها  :1تƄوين مهاري باƅƄرة  
 .ذتƊفي- توازن –: تحƄم 2تƄوين مهاري باƅƄرة  
 اƃدورة اƃتدريبية اƃثاƈية: 
 تƂوين اƃسلوك اƃمهاري في واƃتمرير والإرتƂاز
الإرتƄازات بƊوعيها (من وضعية اƅثبات  –تƄوين اƅسلوك اƅمهاري في مهارتي الإستقبال واƅتمرير  
 ومن وضعية اƅحرƄة).
 اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى اƃثاƃثة:
  تƂوين اƃسلوك اƃمهاري في اƃتƈطيط. 
 واعه اƅبسيط واƅمرƄب.تƊطيط بأƊ 
 تƊطيط حسب إيقاع اƅجري واƅحرƄة. 
 تƊطيط حسب تغير الإتجاƋ. 
 اƃدورة اƃتدريبية اƃصغرى اƃرابعة:
 تƂوين اƃسلوك اƃمهاري في اƃتصويب:  
 تصويب حسب تقدير اƅمسافة. 
 اƅتصويب اƅسلمي عƊد اƅمسافات اƅقريبة. 
 الإجراءات اƃمƈهجية ƃلدراسة                                           اƃفصل اƃرابع      
 471 
 اƅتصويب بالإرتقاء من اƅمسافات أƄثر من اƅمتوسطة. 
 اƅتƊطيط) –الإرتƄاز  –اƅمهارت اƅسابقة باƅتصويب (بعد الإستقبال  ربط
 ملاحظة باƅƊسبة ƅلبرƊامج:  
إرتƄز اƅبرƊامج في تطبيقه على إستعمال اƅƄرة في Ƅل أƊواع اƅتمارين حتى اƅبدƊية اƅخاصة باƅمروƊة 
ة وتطوير مهارته أن عدم إبتعاد اƅلاعب عن اƅƄر   )211,8991 (,nettooW nagroMواƅرشاقة ƗƊه أƄد 
وصفاته اƅبدƊية سوية، يعد ضغطا ƅلزمن واƅجهد Ƅذƅك هذا اƅƊوع من اƅتمارين يزيد من حاƅة اƅتأقلم ƅدى 
 لاعب Ƅرة اƅسلة.  
 اƃتطبيق اƃƈهائي:
 مرحلة اƃقياسات اƃقبلية:  
 قبل اƅشروع في تطبيق اƅبرƊامج قمƊا باƅقياسات اƅقبلية اƅمهارية واƅبديƊة.
واƅمتمثل في إختبار ثƊي اƅجذع من اƅجلوس، أما الإختبار اƅثاƊي فهو خاص  إختبار اƅمروƊة 
 باƅرشاقة في Ƅرة اƅسلة. 
أما الإختبارات اƅمهارية فتمثلت في إختبار جوƊسن واƅمتƄون من ثلاث وحدات، اƅوحدة اƗوƅى  
 اƅثة اƅمحاورة.إختبار سرعة اƅتصويب على اƅهدف، اƅوحدة اƅثاƊية دقة تمرير Ƅرة اƅسلة، واƅوحدة اƅث
 مرحلة تطبيق اƃبرƈامج اƃتدريبي: 
 اƅشروع في تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي مباشرة بعد اƅقياس اƅقبلي. 
 مرحلة إجراء اƃقياسات اƃبعدية:   
بعدƋ اƅقيام باƅقياس اƅبعدي ƅلإختبارات اƅبدƊية  اƅمقترح تمالإƊتهاء من تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي بعد  
 واƅمهارية
 اƃدراسة: صدق أداة. 3
 : اƃصدق اƃظاهري
على أسس علمية، ودراسات سابقة طبقت ميداƊية وذات معاملات ودلاƅة اƅتدريبي تم بƊاء اƅبرƊامج 
 إحصائية عاƅية ومن خبرات ميداƊية وهذا ما جعلƊا Ɗتوقع فعاƅية اƗداة.
 : صدق اƃمحƂمين
اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي ƅƊاشئ عرض اƅبرƊامج اƅمقترح اƅمƊي على صفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتطوير 
وبƊاء على توجيهاتم  ،)33(أƈظر اƃملحق رقم Ƅرة اƅسلة على مجموعة من اƅمحƄمين ومƊاقشة معهم 
 .صورته اƗخيرة Ƅما هو موضح أعلاƋ اƅمقترح فيوتوصياتم تم إخراج اƅبرƊامج اƅتدريبي 
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 مجالات اƃدراسة: .3
 : اƃمجال اƃزماƈي 
، واƅعمل على متغيرات الاستطلاعيةحيث شرعƊا في اƅدراسة  6112في شهر جاƊفي  بدأت اƅدراسة
اƅموضوع وتحديدها حسب ما هو موجود ميداƊيا وذƅك جسد في زيارات ميداƊية ƄاƊت أوƅها ƅلرابطة اƅولائية 
ƅƄرة اƅسلة ƅولاية بسƄرة لإفادتƊا بإحصائيات تخص اƅفرق واƗƊدية وأماƄن ومƊجزات Ƅل اƗƊدية وبعد 
حققه  بسƄرة ƅمااƅƊادي اƅرياضي ƅمديƊة  اƅبرƊامج وهوƊية تم تحديد اƅفريق اƅذي سيطبق عليه زيارات ميدا
 ). 13 (أƈظر اƃملحق رقممن إƊجازات ولائية وجهوية ووطƊية 
على اƅبرامج واƅدراسات اƅسابقة تم اƅشروع في بƊاء اƅبرƊامج اƅتدريبي وƊقش مع  الاستطلاعوبعد 
أشهر  3في صورته اƗخير في مدة  لإخراجهعد اƅتعديلات اƅمقترحة وأستغرق مدربي ذوى خبرة ميداƊية، وب
وبعد اƅتطبيق Ƅان تاريخ  7112/11/42تم تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وƄان اƅقياس اƅقبلي بتاريخ 
 .  8112/11/21إجراء اƅقياس اƅبعدي يوم 
 : اƃمجال اƃمƂاƈي 
دي وتطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح بمتوسطة ƅبصايرة أجريت اƅدراسة أي اƅقياسين اƅقبلي واƅبع
 )13رقم (أƈظر اƃملحق . فطيمة باƅملعب اƅمدرسي
 أسلوب اƃتحليل واƃمعاƃجة الإحصائية:. 1
 اƕساƃيب الإحصائية:
بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅتدريبي على عيƊة اƅدراسة تم تفريغ بياƊات آƅيا من إستمارات تسجيل  
 الآƅي اƅحاسب في االاختبارات اƅقبلية و اƅبعدية بياƊات تفريغ بعد )ecneicS laicoS rof egakcaP lcitsitatS(  SSPSاƅبعدي بإستعمال اƅبرƊامج الإحصائي اƅقياسين ااƅقبلي و 
  SSPS lacitsitatS( ecneicS laicoS rof egakcaP،ومعاƅجتها ƅتحليلها واستعمال
 )271، 4331(خميس طعم الله، الإجتماعية.  ويعƊي ذƅك حزمة اƅبرامج الإحصائية ƅلعلوم
 )13(أƈظر اƃملحق رقم 
 الإحصائية اƕساƃيب استخدمƈا وقد أهداف اƃدراسة، ضوء على اƃفرضيات مƈاقشة أجل من 
 :اƃتاƃية
هو Ɗاتج جميع اƅقيم مقسوم على عددها. (مساعد بن عبد الله اƃمتوسط اƃحسابي:  
 )161، 4112اƅƊوح،
 భ𝑁𝑖𝑛 ∑భ𝑁𝑖𝑥𝑖𝑛 ∑ = ?̅?  بي: قاƈون اƃمتوسط اƃحسا 
  
 الإجراءات اƃمƈهجية ƃلدراسة                                           اƃفصل اƃرابع      
 671 
هو اƅجذع اƅتربيعي ƅمتوسطات مربعات إƊحراف اƅقيم عن اƅمتوسط  الاƈحراف اƃمعياري: 
 )112، 4112اƅحسابي. (وجيه محجوب، 
 𝑁 భ𝑁మሻ?̅?−𝑋ሺ ∑√ = 𝛿    :اƃمعياري الاƈحرافقاƈون  
          X أفراد اƅعيƊة    
        ଵ𝑁ଶሻ?̅? − 𝑋ሺ ∑مربع اƊحراف اƅقيم عن وسطها  مجموع    
             Nعدد أفراد اƅعيƊة      
 مربع مجموع اƅفروقଶሻሻ?̅? − 𝑋ሺ∑ሺ    مجموع مربعات اƅفروقଶሻ?̅? − 𝑋ሺ∑   مجموع فروق اƅقيم عن اƅمتوسط اƅحسابيሻ?̅? − 𝑋ሺ∑  భ−𝑁మሻሻ?̅?−𝑋ሺ∑ሺ−మሻ?̅?−𝑋ሺ∑ 𝑁 √ሻ?̅?−𝑋ሺ∑ = 𝑇              )Tت اƃمحسوبة: ( 
 
  عدد اƃعيƈة 𝑁 
 
 
 :خامسالالفصل  
 عرض وتحليل ومناقشة
 للدراسةنتائج 
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 عرض وتحليل ومƈاقشة ƈتائج اƃدراسة
عƊد اƅتخطيط ƅبرƊامج ƅتدريبي لابد أن Ɗقوم بتحديد الإحتياجات اƅتدريبة وهي اƗساس اƅبƊاء 
لبرƊامج وعليه اƅتدريب اƅفعال وبهدف تحقيق اƅوصول إƅى اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي وتطويرƋ، اƅصحيح ƅ
" أƊه يجب اƅبحث بطريقة علمية عن ما يثير تحديد الاحتياجات اƗساسية ƅعملية  جون Ƃاوƃيحيث يرى 
ومن طبيعة اƅتدريب من الإحتياجات اƅفعلية ƅلفريق سواء توفيها في اƅمƊظور اƅحاضر أو في اƅمستقبل 
  )31، 1331(محمد محمد اƃحماحمي، اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمƊاسب تحقيق هذƋ الإحتياجات" 
وƅتحقيق من صحة اƅفرضيات اƅتي تقول بأƊه توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسات اƅقبلية 
ƅصفتي (اƅمروƊة  ، تصويب) أو على اƅمستوى اƅبدƊياƅمحاورةواƅبعدية اƅخاصة باƗداء اƅمهاري (تمرير، 
واƅرشاقة)، وبعد تطبيق اƅبرƊامج وتحصلƊا على اƅƊتائج اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي تمت اƅمعاƅجة الإحصائية 
وتحصلƊا على اƅمخرجات اƅتاƅية اƅتي من خلاƅها يمƄن تحديد فعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅمبƊي 
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƕوƃى: -7
توجد فروق ذات دلاƃة إحصائية بين Ƃل من اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصاƃح اƃبعدي ƃمهارة  
 الإستقبال واƃتمرير في Ƃرة اƃسلة.
Ƃرة اƃسلةلإختبار دقة تمرير يوضح ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدى : 17رقم  اƃجدول
 
 اƃعيƈة
 اƃقياس اƃبعدي لإختبار دقة اƃتمرير اƃقياس اƃقبلي لإختبار دقة اƃتمرير
 53 03 7
 54 13 1
 13 92 2
 34 03 4
 53 82 3
 73 03 3
 64 53 1
 83 03 1
 73 03 1
 64 63 37
 94 04 77
 34 53 17
 33 92 27
 33 82 47
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 ين اƃقبلي واƃبعدي لإختبار دقة اƃتمرير: اƃتحليل الإحصائي ƃلقياس








 اƃفروقمعƈوية  gisاƃدلاƃة  اƃجدوƃية
 37 ثاƈية/ƈقاط اƃتمرير اƃقبلي
 
 داƃة 333،3 -112،1 628،3 71،13
 141،3 21،12 اƃتمرير اƃبعدي
 












اƃمتوسط  اƃعيƈة 






  iddاƃحرية 
اƃقياس 
 ديواƃبع  اƃقبلي
 41 121،3 331،3 -131،1 37




القيΎس القبϠي لمϬΎرة التمرير
القيΎس البعدϱ لمϬΎرة التمرير
المتϭسط الحسΎبي 
الإنحراف المعيΎرϱ
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) اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحصل عليها من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي 12من خلال اƅجدول اƅرقم (
 ƅمهارة اƅتمرير تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك.
 13،72ط حسابي قدر بـــ ) اƅذي يوضح اƅƊتائج الإحصائية، فسجلƊا متوس22أم اƅجدول رقم (
وهذا  -131،1بفارق  21،12متوسط Ɗقاط اƅقياس اƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ 
 311،2اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج و فارق اƅƊقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف اƅمعياري قدر بــ 
و واضح في جدول اƅذي يوضح اƅفروق ومعامل ƅلقياس اƅبعدي، وƄما ه 141،3ƅلقياس اƅقبلي و 
اƅمحسوبة تساوي  تبين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما  331،3الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 
في اƅجدول أصغر   gisحيث أن قيمة  111،1أي اƅدلاƅة بــ  gis، وقيمة 47ودرجة حرية  -112،1
 ة إحصائية.وهذƋ اƅقيمة ذات دلاƅ 33،3من مستوى اƅدلاƅة 
يرجع اƅفرق الإحصائي اƅظاهر في اƅƊتائج ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي إƅى عدة أسباب أوƅها الإستمرارية 
وزƂي ) 2112في اƅتدريب وهو من أهم مبادئ اƅتدريب اƅرياضي، Ƅما أƄد Ƅل من عبد اƅحميد شرف (
من إƄتساب ثم  ) Ɨن الإستمرارية في تدريب على اƅمهارة تمƄن اƅƊاشئ6112( محمد حسن محمد
تحسين ثم تطوير وصولا إƅى آƅية اƗداء، وبهذا يصبح أداء اƅƊاشئ يتميز باƅدقة واƅتƊاسق بين اƅجهازين 
إبراهيم اƅعصبي واƅعضلي وتقليص زمن اƗداء واƅوصول إƅى اƅƊوعية في اƗداء اƅمهاري. وهذا ما جاء به 
ي أو غيرƋ أو مل سواء بƊاء اƅجاƊب اƅمهار ) بأن اƅƊتائج اƅمحققة تشترك فيها عدة عوا6112( سلامة
 مستوى اƅرياضي ƄƄل.
إن من بين مميزات اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح هو إستعمال اƅƄرة في معظم جميع اƅتمارين حتي 
باƅƊسبة ƅتمارين اƅمروƊة ƅيساعد اƅلاعب اƅƊاشئ على تحقيق أƄبر وقت مع اƅƄرة وهذا ما يساعد على 
) في Ɗوعية اƅتدريبات اƅتي تقدم ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة ƅتحقيق أفضل اƅƊتائج، Ƅما ان 54 ,1002(  érérfeL lëoNعائق إستعماƅها وا  Ɗدماجه ما يسهل عليه اƗداء اƅمهاري وهذ ما أوصى به تأقلمه معها  مما يذƅل
عدم Ƅفاءة مروƊة اƅرياضي تؤدي به إƅى زيادة صعوبة وبطء أداء اƅمهارات اƅحرƄية وتشƄل عائق عƊد 
)، وأيد 2112( أبو اƃعلا عبد اƃفتاحأدية تمريƊات اƅمƊافسة واƗداء اƅميƄاƊيƄي ƅلحرƄة وهذا ما أƄدƋ ت
حƊفي مختار بأƊه Ƅذƅك إفتقار اƅرياضي ƅلمروƊة يأثر على مدى إƄتسابه وا  تقاته Ɨداء اƅمهارات اƗساسية 
ن مƄوƊات اƅلياقة اƅحرƄية ) بتصƊيف اƅمروƊة ضم3112Ƃلارك (وƅم يختلف Ƅمال عبد اƅحميد Ɗقلا عن 
 وا  Ƅتسابها ƅه دور مهم في إƄتساب واƅتميز في اƅمهارات اƅحرƄية ƅلعبة اƅرياضية. 
 اƃدراسة ƈتائج عرض وتحليل ومƈاقشة             مس                       اƃفصل اƃخا
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) اƅتي أƄدت أن ƅلرشاقة دور هام 3112وتتفق Ɗتائج دراستƊا مع Ɗتائج دراسة Ɗارت عارف شوƄة (
ما إعتمد في اƅبرƊامج اƅتدريبي   في تطوير اƗداء ƅلمهارات اƗساسية ومن بيƊها اƅتمرير في Ƅرة اƅيد، وهذا
اƅمقترح بالإعتماد على تمارين اƅرشاقة اƅمختلفة وربطها بتمارين اƅتمرير، وƄما أظهرت Ƅذƅك Ɗارت Ɗقلا 
) بأن Ɗتائج إختبار اƅرشاقة على عيƊة من اƅلاعين Ƅان أفضل 9112( naeJ dna miTعن دراسة 
 مأثرة على اƗداء اƅمهاري ƅلاعب.امل من اƅعوامل اƅعƊد اƅلاعبين اƅموهبين تأƄيدا على أن اƅرشاقة ع
) بأن اƅرشاقة متطلب أساسي من لإتقان اƅعديد من اƅمهارات في 1112( وأشار وارƈر وآخرون
اƗƅعاب اƅرياضية وا  ن مستوى اƅرشاقة يعمل على تميز وتصƊيف اƗداء اƅمهاري اƅعاƅي من اƅمƊخفض، 
ƅلاعبين أي صفة اƅرشاقة من بين مميزات اƅلاعبين متميزي اƗداء يعد مرجع ƅميز Ɗوعية اƗداء اƅمهاري 
 اƅماهر.  
وبƄل ما سبق Ɗجد أن اƅفرضية اƗوƅى قد تحققت اƅتي تقول بأƊه توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية 
ما.بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅمهارة اƅتمرير وهذا ميدل على فعاƅية اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح وƅو بƊسبة 
 اƃدراسة ƈتائج عرض وتحليل ومƈاقشة             مس                       اƃفصل اƃخا
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃثاƈية: -1
ي ƃصاƃح اƃبعدي ƃمهارة توجد فروق ذات دلاƃة إحصائية بين Ƃل من اƃقياسين اƃقبلي واƃبعد 
 .اƃمحاورة
 .هارة اƃمحاورةمƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃ: 71رقم  اƃجدول
 اƃمحاورة اƃقياس اƃبعدي لإختبار اƃقياس اƃقبلي لإختبار اƃمحاورة اƃعيƈة
 31 71 7
 21 21 1
 31 81 2
 11 91 4
 41 81 3
 11 31 3
 11 51 1
 32 12 1
 32 12 1
 11 91 37
 11 91 77
 31 81 17
 41 61 27
 11 21 47
 31 11 37
 
 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃمحاورة: 








 اƃفروقمعƈوية  gisاƃدلاƃة  T الإختبار
 37 ثاƈية/ƈقاط اƃمحاورة اƃقبلي
 
 333،3 -133،37 533،3 74،61
 
 دال 
 411،1 11،31 اƃمحاورة اƃبعدي
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ا من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي ) اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحص عليه32من خلال اƅجدول اƅرقم (
 ƅمهارة اƅمحاورة تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك.
 14،37) اƅذي يوضح اƅƊتائج الإحصائية، فسجلƊا متوسط حسابي قدر بـــ 42أم اƅجدول رقم (
وهذا  -114،9بفارق   11،31متوسط Ɗقاط اƅقياس اƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ 
 322،2اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج و فارق اƅƊقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف اƅمعياري قدر بــ 
ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول رقم اƅذي يوضح اƅفروق ومعامل   411،1ƅلقياس اƅقبلي و 





المحΎϭرة البعدϱ االمحΎϭرة قبϠي
المتϭسط الحسΎبي
الإنحراف المعيΎرϱ







 iddاƃحرية درجة  اƃمحسوبة
اƃقياس 
 واƃبعدي  اƃقبلي
 41 -133،37 333،3 121،3 37
 اƃفرق بين الإختبارين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃمحاورة: 33 رقم شƂل
 اƃدراسة ƈتائج عرض وتحليل ومƈاقشة             مس                       اƃفصل اƃخا
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في اƅجدول أصغر   gisحيث أن قيمة  111،1أي اƅدلاƅة بــ  gis، وقيمة 47ودرجة حرية   -133،37
 ƅة إحصائية ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي.وهذƋ اƅقيمة ذات دلا 33،3من مستوى اƅدلاƅة 
اƅقياسين واƅتحليل الإحصائي ƅها ومن خلال ما تقدم من عرض وتحليل اƅجداول  اƅمعبرة عن Ɗتائج 
يتضح أƊه هƊاك تطور حاصل  ƅمهارة اƅمحاورة ƅلاعبين اƅƊاشئين ƅƄرة اƅسلة وهذا يعود ƅعدة أسباب مƊها 
اƅتخطيط اƅمƊي على أسس علمية، إحترام اƅقواعد اƅتدريبية إƅى طرق اƅتدريب ثم اƅتمارين اƅمختارة إƅى 
ƅبرƊامج، وƄما Ɗعلم أن من بين أهم اƅمهارات اƗساسية في Ƅرة اƗسلوب اƅذي إƊتهج في تقديم محتوى ا
فهي تلم باƅمجال اƅحرƄي   ABIFاƅسلة وخاصة عƊد اƅƊاشئين اƅمحاورة (اƅتƊطيط) حسب تصƊيف اƅــ 
اƅƄلي ƅلاعب من زيادة في اƅسرعات واƅتوقفات اƅمفاجئة وتغيرات في الإتجاهات، وهذا ما بƊي عليه 
 وعية في اƗداء ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة.حلة ƅتحقيق الآƅية واƅوصول ƅƊاƅبرƊامج في هذƋ اƅمر 
Ɨن  ،وما تقدم يعتبر جزء من إحتياجات اƅلاعب يتطلب ƅياقة بدƊية من بيƊها اƅمروƊة واƅرشاقة
، أƊها صفة أساسية لإتقان اƗداء اƅفƊي أو 2731علي فهمي اƃبيك وا  عتبرها  ،)024 ,3102 ,ssieR reidiD(اƅمروƊة خاصية جوهرية ƅلأغشية واƅتي بدورها تحدد درجة اƅحرƄة دون إصابة وهذا ما جاء به 
اƅمهاري وƄذƅك تضمن اƅحفاظ على اƅتƊقل اƗمثل ƅجميع مفاصل وهذا ما يزيد من اƅتوازن بين اƅعضلات 
بأƊها فعاƅة في إبعاد آلام اƅتمارين اƅمختلفة من تطوير اƅسرعات وƄذƅك ƅزيادة ) 461،4112( nitraM tnecniVو   letaR neitsabéSاƅتي من شأƊها ضمان اƅحرƄة اƅفعاƅة واƅهادفة، وأضافة Ƅل من 
Ƅفاءة وفعاƅية أداء اƅحرƄات وهذا ما يتوافق ومجموع اƅحرƄات اƅتي يقوم بها اƅلاعب اƅƊاشئ Ɨداء مهارة 
اƅسلة تتطلب إƄتساب بأن اƅمهارات اƗساسية في Ƅرة  4112 عن زيƈب أبو بƂرƊقلا  داƃيااƅمحاورة. وأدت 
ƗƊها تعتبر اƅمحرك اƗساسي اƅمتوج ƅجميع  %68Ƅبير من اƅقدرات اƅحرƄية وتقدمت أوƅها اƅرشاقة بƊسبة 
 عصام عبد اƃخاƃقاƅصفات اƅبدƊية اƗخرى Ɨداء مهاري يتصف باƅدقة واƅفعاƅية واƅجماƅية. وƅخص 
عة اƗداء واƅتوافق واƅقدرة على تغيير ، صورة إƊعƄاس صفة اƅرشاقة عƊد لاعب Ƅرة اƅسلة في سر 5112
أوضاع جسمه، اƅتوقفات اƅمفاجئة حسب متطلبات اƅلعب وتتابع اƗداء اƅحرƄي، وƄل ما ذƄر أخذ بعين 
الإعتبار في اƅحصص اƅتدريبية أي أخذƊا خصوصية اƅلعبة وخصوصية اƅمهارة وربط تمارين مهارة 
ƅعƄسي ƅلتمارين، اƅتغيرات في سرعة وأداء اƅتمارين، اƅمحاورة بصفة اƅرشاقة، فإعتمدƊا على اƗداء ا
تضييق اƅحدود اƅمƄاƊية لإجراء اƅتمارين وهذƋ اƅتمارين تساعد Ƅذƅك على تطوير صفة اƅرشاقة تأƄيدا من 
، على علاقة صفة 3112ƈارت شوƂة ƅتطوير صفة اƅرشاقة. Ƅذƅك ما توصلت ƅها دراسة هارة و  ماتفيف
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وƄاƊت اƅدراسة حول دور صفة اƅرشاقة في تطوير اƗداء ƅبعض اƅمهارات اƅرشاقة باƗداء اƅمهاري 
اƗساسية بƄرة اƅيد وتضمƊت مهارة اƅمحاورة وتصلت بأن تطوير صفة اƅرشاقة إƊعƄس بالإيجاب على 
 في اƅمستوى اƗداء اƅمهاري ƄƄل. اƗداء اƅمهاري ƅلمهارات اƅمقترحة ومن بيƊهم اƅمحاورة وتحسين
ائج اƅمحققة إƅى اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح اƅذي عمل على تƊمية اƗداء اƅمهاري وƄما Ɗرجع اƅƊت
بصفتي اƅمروƊة واƅرشاقة ƅتأƄيد على فعاƅية اƅتدريبات اƅمزدوجة وهذا مإتفقت فيه دراستƊا وا  ستƊتاجات اƅتي 
اشئين وا  رتباط ، بأن ربط اƗداء اƅبدƊي باƅمهارات اƗساسية ƅلƊ1112توصلت إƅيها دراسة راتب اƅدواد 
يسهل اƅحاƅة اƅبدƊية باƅمهارات اƗساسية وعƊاصر اƅقدرات اƅتوافقية اƅحرƄية يثبت اƗداء اƅبدƊي اƅمهاري و 
 اƅوصول إƅى الآƅية.
وبهذا وبƄل ما تقدم ƊƄون قد وضحƊا أسباب تحقيق اƅفرضية اƅثاƊية اƅقائلة بأƊه توجد فروق ذات 
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃثاƃثة: -2
ي ƃمهارة توجد فروق ذات دلاƃة إحصائية بين Ƃل من اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصاƃح اƃبعد 
 Ƃرة اƃسلة اƃتصويب في
 .عرض ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃمهارة اƃتصويب :21 رقماƃجدول 
 اƃقياس اƃبعدي لإختبار مهارة اƃتصويب اƃقياس اƃقبلي لإختبارمهارة اƃتصويب عيƈةاƃ
 33 51 7
 33 41 1
 33 31 2
 13 51 4
 33 51 3
 13 51 3
 33 21 1
 33 31 1
 13 51 1
 33 41 37
 33 51 77
 13 11 17
 33 31 27
 33 41 47
 33 31 37
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 بعدي ƃمهارة اƃتصويب: اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃ








 اƃفروقمعƈوية  gisاƃدلاƃة  T الإختبار
 37 ثاƈية/ƈقاط اƃتصويب اƃقبلي
 
 لدا 333،3 -712،1 533،3 74،61
 411،1 11،31 اƃتصويب اƃبعدي
 






















 iddاƃحرية درجة  اƃمحسوبة T اƃعام
اƃقياس 
 واƃبعدي  اƃقبلي
 47 -712،1 172،3 114،3 37
  اƃتصويبيوضح اƃفرق بين اƃقياسين ƃمهارة  : 32 رقم شƂل
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عليها من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي  ل) اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحص52من خلال اƅجدول اƅرقم (
 اƅتصويب تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك. ƅمهارة
 31،2) اƅذي يوضح اƅƊتائج الإحصائية، فسجلƊا متوسط حسابي قدر بـــ 62أما اƅجدول رقم (
بفارق بين اƅمتوسطين  27،3ƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ متوسط Ɗقاط اƅقياس ا
وهذا اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج وفارق اƅƊقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف اƅمعياري قدر بــ -333،2
ومعامل ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول اƅذي يوضح اƅفروق  317،7ƅلقياس اƅقبلي و 331،7
اƅمحسوبة تساوي  تبين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما   114،3الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 
في اƅجدول أصغر من   gisحيث أن قيمة  111،1أي اƅدلاƅة بــ  gis، وقيمة 47ودرجة حرية  -123،7
 وهذƋ اƅقيمة ذات دلاƅة إحصائية. 33،3مستوى اƅدلاƅة 
حيح ƅمختلف مهارات Ƅرة اƅسلة يتطلب من الاعب أن يصل بأجزاء جسمه إن اƗداء اƅفƊي واƅص
ومفاصله إƅى اƅمدى اƅحرƄي يمƄƊه من خلاƅها أداء فƊي صحيح يتصف باƅدقة واƅفعاƅية والإقتصادية 
وهلال عبد  من سلوان صاƃح جاسمƅيتمƄن من الإستمرار في Ɗفس مستوى اƗداء، وهذا ما جاء به Ƅل 
 )، 3112(عبد الله وخاƃد ƈجم  اƃƂريم
إن اƅتصويب هو تتويجا ƅمهارات وأداءات ومجهودات مبذوƅة من طرف لاعبي اƅفريق ويصƊف من 
ضمن أهم اƅمهارات اƗساسية في Ƅرة اƅسلة ƗƊه هو من يحدد هوية اƅفريق اƅفائز من اƅخاسر،  وذƄر 
Ƅبير بين أعضاء جسمه بأن الاعب في مهارة اƅتصويب يحتاج  إƅى تƊاغم  4112 سلوان صاƃح جاسم
وحرƄاته (قدم اƅرمي، اƅƄتف، اƅمرفق، اƅرسغ اƅيد، توجيه اƅƊظر) ويƄون اƅمسار اƅحرƄي Ɨداء مهارة 
اƅتصويب بداية  بتوجيه اƅƄرة Ɗحو اƅسلة واƅذي يتولاها مفصل اƅƄتف ثم مفصل اƅمرفق ثم رسغ اƅيد ثم 
صفة اƅمروƊة، وجسد Ƅل هذا في اƅبرƊامج خروج اƅƄرة من اƗصابع ولا يتم هذا إلا مƄسب Ƅبير من 
اƅتدريبي اƅمقترح بربط تمريƊات اƅمروƊة بأƄثر اƗجزاء اƅعاملة في اƅمهارة دون إهمال غيرها لإƄسابها 
مساحة أƄثر بإتباع قاعدة الإعادة واƅتƄرار وƄذƅك على اƅمستوى اƅمهاري أستخدمت هذƋ اƅقاعدة ƅتƄوين 
لة في مهارة اƅتصويب وبهذا تحقيق آƅية وتميز وƊوعية في اƗداء، وأƄد اƅذاƄرة اƅحرƄية ƅلعضلات اƅعام
على ضرورة الإستمرارية واƅمواظبة على اƅتدريب اƅمهارات اƗساسية ) 42، 3112(حسن معوض Ƅذƅك 
ƅƄرة اƅسلة مهما إختلف هدف اƅحصة اƅتدريبية ƅيصبح أدائها آƅيا لا يحتاج إƅى تفƄير وƄان هذا اƅمبدأ 
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من بين أهم اƅمبادئ اƅتي عملƊا بها خلال اƅحصص اƅتدربية، أي ربط اƅمهارات اƅمتعلمة  اƅتدريبي
باƅمهارات اƅسابقة وهذا ما يساعد على اƅتƄيف اƅسريع ƅلاعب سواء مع اƅمهارات اƅجديدة أو مواقف 
اƅلعب، وƊخص باƅذƄر باƅƊسبة ƅمهارة اƅتصويب ƄاƊت حاضرة خلال Ƅل اƅوحدات وƄاƊت وسيلة 
أحمد ترجاع الإيجابي Ɨن هذا اƗسلوب من شأƊه تطوير مستوى اƅƊاشئ في مهارة اƅتصويب. ويرى ƅلإس
) أن فعاƅية اƅهجوم في Ƅرة اƅسلة تتضح في دقة اƅتصويب ƅلاعبين 73، 7112( شادى اƃƈمر رضوان
از  بدقة Ƅما وƅذا من اƅمهم تƊمية قدرة اƅلاعب على اƅتصويبات اƅƊاجحة ƅتƄون أحد اƅعادات اƅحرƄية وتمت
أن هذا اƅƊوع من اƅتدريبات اƅمهارية يجب أن لا يتصف باƅجهد اƅعاƅي وخاصة ƅدى Ɗاشئين Ƅرة اƅسلة 
ƅترك مساحة Ƅافية ƅلƊاشئ ƅترƄيز وتطبيق فعال ƅلبƊاء قاعدة صحيحة تحقيقا Ɨداء مهاري مميز وهذا ما 
أمل ت اƅƊاجحة حسب ما ذƄرت )، وƄما يعتمد تحقيق اƅتصويبا171،8112(، أحمد أمين فوزيأƄدƋ 
على عدة عوامل ومتغيرات ذƄرت مƊها اƅمسافة بين اƅلاعب اƅمصوب واƅسلة  )11، 2991( اƃسجيƈي
وأƄدت على أهمية اƅتصويب من مسافات متوسطة وهذا ما توافق مع Ɗوعية اƅتدريبات اƅتي قدمت 
 إƅى مسافة متوسطة. ƅلƊاشئين وهي تغيير مسافات اƅتصويب من تحت اƅسلة إƅى قريب مƊها 
ويقيم اƗداء اƅمهاري اƅƊوعي بمدى إستخدام اƅرياضي ƅقدراته اƅحرƄية وتميزƋ في اƅمهارة واƅƊتيجة 
اƅمحققة وفعاƅية مهاراته حسب متطلبات مواقف اƅلعب من سرعة الإƊجاز ومروƊة اƅتغيير واƅتأقلم مع 
داء مهاري مميز. وهƄذا ƊƄون قد وقفƊا عل اƅصعوبات وسرعة إيجادة اƅحلول اƅمƊاسبة Ƅلها صور معبر Ɨ
تحقيق اƅفرضية اƅثاƅثة اƅقائلة بأƊه توجد فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسيين اƅقبلي واƅبعدي ƅمهارة 
 اƅتصويب ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي.  
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃرابعة: -4
اسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصاƃح اƃبعدي ƃصفة توجد فروق ذات دلاƃة إحصائية بين Ƃل من اƃقي 
 اƃمروƈة.
 عرض ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة اƃمروƈة : 31رقم اƃجدول
 اƃقياس اƃبعدي لإختبار صفة اƃمروƈة اƃقياس اƃقبلي لإختبار صفة اƃمروƈة اƃعيƈة
 3،71 91 7
 3،21 22 1
 17 41 2
 3،71 12 4
 3،17 31 3
 3،21 22 3
  313، 71 1
 17 71 1
 42 03 1
 3،17 61 37
 3،17 01 77
 21 51 17
 71 5,91 27
 71 91 47
  31 51 37
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 اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي لإختبار صفة اƃمروƈة: 
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 37 ƈقاط اƃمروƈة اƃقبلي
 
 دال 333،3 -131،3 17767،4 669،71
 31333،4 3333،71 اƃمروƈة اƃبعدي
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 واƃبعدي  اƃقبلي
 47 -17133،3 171،3 37
 اƃمروƈة ةاƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصف: 34رقم شƂل 
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) اƅذي يوضح Ɗتائج اƅمتحصل عليها من اƅقياسين ƅلقبلي واƅبعدي 62من خلال اƅجدول اƅرقم (
 اƅبياƊي Ƅذƅك. ƅصفة اƅمروƊة تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم
 331،17) اƅذي يوضح اƅƊتائج الإحصائية، فسجلƊا متوسط حسابي قدر بـــ 72أما اƅجدول رقم (
بفارق بين  333،71متوسط Ɗقاط اƅقياس اƅقبلي بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ 
اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف  وهذا اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج وفارق اƅƊقاط بين -2223،2اƅمتوسطين 
ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول اƅذي  1333،4ƅلقياس اƅقبلي و 1131،4اƅمعياري قدر بــ 
 تبين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما   171،3يوضح اƅفروق ومعامل الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي جدا قدر بــ 
في   gisحيث أن قيمة  111،1اƅدلاƅة بــ  أي gis، وقيمة 47ودرجة حرية  -969،5اƅمحسوبة تساوي 
 وهذƋ اƅقيمة ذات دلاƅة إحصائية. 33،3اƅجدول أصغر من مستوى اƅدلاƅة 
وا  ن اƅتدريب على إƄساب اƅلاعب صفة معيƊة من اƅصفات اƅبدƊية بإستعمال أحمال مƊاسبة 
اƅتدريبي اƅمقترح، ومن  وتƄرارات وراحة وطرق تدريبية معيƊة وهذا ما جسد في اƅحصص اƅتدريبية ƅلبرƊامج
اƅطبيعي أن إستعمال هذƋ اƅتدريبات سيƄسب اƅمتدرب هذƋ اƅصفة وبإستمرارية هذƋ اƅتدريبات ستمƄƊه من 
 محمد فوزي أحمدتطويرها ƅذا ستƄون هذƋ اƅصفة عاملا مهما في اƅمضي قدما في مشوارƋ. يعرف 
Ɨقصى مدى ƅها بصورة تسمح ƅه  على أن "اƅمروƊة هي قدرة الاعب على تحريك مفاصل جسمه  9991
بتأدية اƅمهارات اƅمطلوبة بشƄل مثاƅي" Ɨن الإفتقار ƅصفة اƅمروƊة يؤدي باƅرياضي إƅى صعوبة اƗداء 
، بأن إمتلاك اƅلاعب 4731وذƂر سعد حماد اƃجميلي وعدم تهذيب اƅحرƄة مما يفقد اƗداء ƅلإƊسيابية، 
واسع وسرعة اƅتأقلم مع اƗوضاع اƅجديدة  على مستوى ƅخاصية صفة اƅمروƊة أداء اƅحرƄات بمداها اƅ
 عضلات Ɨداء مهارة معيƊة.اƅ
أن تطوير هذƋ لا يتحƄم فيه اƅتدريب فقط بل يتحدد بعدة  8991 ,tnomurpS erreiP ,M.selrahCƄما أن ƅلمرحلة اƅعمرية ƅلاعبين ƄاƊت من اƅعوامل اƅمساعدة في تطوير هذƋ اƅصفة،  وأƄد Ƅل من 
يƄاƊƄية وعصبية مƊها مروƊة اƅوتر اƅعضلي Ƅما أن ƅصفة اƅمروƊة درجة معيƊة من اƅتحديد عوامل م
   .)19 ,8991 tnomurpS erreiP ,dluabeihT M.selrahC(اƅوراثي
 21بأن اƅسن اƅمثاƅي ƅفعاƅية تدريبات وتƊمية صفة اƅمروƊة  2112 أبو اƃعلا عبد اƃفتاحويوضح 
ثر تقبلا ƅهذƋ اƅتدريبات سواء من اƅƊاحية اƅƊمو على مستوى اƅمفاصل سƊة يƄون فيها اƅلاعب اƅƊاشئ أƄ
واƗربطة واƅعضلات، وأضافه أن إقتفارƋ وعدم تƊميتها في هذƋ اƅمرحلة اƅعمرية يشƄل أمام تدريبات 
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حƈفي Ɗقلا عن  Ƃمال عبد اƃحميداƅمهارية مƊها صعوبة وبطء أداء اƅمهارات اƅحرƄية ويشاطرƋ في اƅرأي 
بأن Ɗقصها أو عدم تƊميتها وتطويرها عƊد اƅرياضي يأثر على مدى إƄسابه وا  تقاƊه Ɨداء  3112مختار 
اƅمهارات اƗساسية ويضيف بأن قلتها تأثر على إƄتساب وتطوير اƅصفات اƅبدƊية اƗخرى Ƅاƅقوة واƅسرعة 
دريب سة اƅتواƅرشاقة وتعد Ƅذƅك من اƅعوامل اƅوقائية  في ممارسة اƅƊشاط اƅبدƊي بصفة عامة وممار 
 واƅتخصص اƅرياضي بصفة خاصة.
في Ɗفس اƅصدد مؤƄدا بأن ƅبرƊامج تطوير صفة  اƅمروƊة أهمية  8112 جمال صبري فرجوذƄر 
وتأثير معتبر في تحقيق اƅوصول Ɨداء مهاري آƅي يتميز باƅتفرد واƅƊوعية. وعƊد إƄتسابها وتطويرها ƅلفرد 
ات اƗخرى أوƅها اƅرشاقة ƗƊها تؤدي إƅى تعلم ااƅمهارة اƅرياضي يƄون من اƅسهل عليƊا تدريبات اƅصف
 وا  مƄاƊية إƊجاز بأقصى جهد مع أقل درجة لإمƄاƊية الإصابة. 
وبما سبق تقديمه وذƄه وتحليله ومƊاقشته ƊƄون قد بررƊا اƅƊتائج اƅمتوصل ƅها وتفƊيد اƅفرضية اƅرابعة 
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 عرض وتحليل ومƈاقشة اƃفرضية اƃخامسة: -3
توجد فروق ذات دلاƃة إحصائية بين Ƃل من اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصاƃح اƃبعدي ƃصفة  
 اƃرشاقة.
 عرض ƈتائج اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدي ƃصفة اƃرشاقة :11 رقم اƃجدول
 اƃقياس اƃبعدي لإختبار صفة اƃرشاقة ياس اƃقبلي لإختبار صفة اƃرشاقةاƃق اƃعيƈة
 21،1 81،9 7
 13،1 65،11 1
 72،1 26،9 2
 72،1 16،9 4
 11،1 31،9 3
 33،1 58،9 3
 73،1 59،9 1
 42،1 21،9 1
 13،1 13،9 1
 33،1 41،9 37
 11،1 22،9 77
 13،1 14،9 17
 13،1 35،9 27
 11،1 21،9 47
 71،1 82،9 37
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 اƃرشاقة:  اƃتحليل الإحصائي ƃلقياسين اƃقبلي واƃبعدي لإختبار صفة








 اƃفروقمعƈوية  gisاƃدلاƃة  T الإختبار
 37 ثاƈية ة اƃقبلياƃرشاق
 
 دال 333،3 131،3 436،1 745،9
 322،3 133،1 اƃرشاقة اƃبعدي
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 واƃبعدي  اƃقبلي
 47 337،3 232،3 37
  ƃصفة اƃرشاقة اƃفرق بين اƃقياسين اƃقبلي واƃبعدييوضح  :32 رقم Ƃلش
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) اƅذي يوضح Ɗتائج  الإحصائية اƅتي تم اƅتوصل إƅيها Ɗتيجة اƅقياسين 82يبين ƅƊا اƅجدول رقم (
 ƅلقبلي واƅبعدي ƅصفة اƅرشاقة تتضح فروق ظاهرية بيƊهما وƄما وضحها اƅرسم اƅبياƊي Ƅذƅك.
فقد ƄاƊت قيمة اƅمتوسط حسابي ƅلقياس اƅقبلي  ) اƅƊتائج الإحصائية،92حيث يظهر اƅجدول رقم (
بفارق بين  133،1بيƊما قدر اƅقياس اƅبعدي ƅلمتوسط اƅحسابي بـــ   143،1ƅصفة اƅرشاقة  قدر بـــ 
وهذا اƅفارق يعبر عن فعاƅية اƅبرƊامج وفارق اƅƊقاط بين اƅقياسين، وƄذا الاƊحراف  149،1اƅمتوسطين 
ƅلقياس اƅبعدي، وƄما هو واضح في جدول اƅذي  322،3اƅقبلي و ƅلقياس 423،3اƅمعياري قدر بــ 
بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي أما ت   232،3يوضح اƅفروق ومعامل الإرتباط اƅذي Ƅان عاƅي قدر بــ 
في  gisحيث أن قيمة  111،1أي اƅدلاƅة بــ  gis، وقيمة 41ودرجة حرية   -968،5اƅمحسوبة تساوي 
 ة ذات دلاƅة إحصائية.وهذƋ اƅقيم 33،3اƅدلاƅة اƅجدول أصغر من مستوى 
على ضرورة  )13، 7731(ƈصير خضير عباس، إن ƅلرشاقة في Ƅرة اƅسلة أهمية Ƅبير أƄدها 
واحد، أو في أداء حرƄات  إمتلاك لاعب Ƅرة اƅسلة ƅرشاقة ƅلƊجاح في إدماج عدة مهارات حرƄية في إطار
 6002 GNUOY .B .W & DRAPPEHS .M .JوذƄر Ƅل من  ،بدقة عاƅية تحت ظروف متغيرة
أƊه من اƅمؤثرات في تطوير عƊصر اƅرشاقة عملان هما اƗول اƅجاƊب اƅتدريبي (تغيير إتجاƋ اƅسرعة 
واƅتقƊية اƅجاƊب اƗƊتروبوƅجي ومزايا اƅعضلات بسرعة الإستجابة واƅتوازن) إƅى غير ذƅك من اƅعوامل 
هو اƅعوامل الإدراƄية وما أسموƋ سرعة إتخاذ اƅقرار واƅمرتبط اƅخاصة باƅجاƊب اƅبدƊي، أما اƅجاƊب اƅثاƊي 
 ) Ƅل هذƋ اƅعوامل أƄد على دورها اƅفعال في تطوير صفة اƅرشاقة.  NOITAPICITNA ، اƅتوقع snoitautis fo egdelwonKقراءة اƅلعب  ،gninnacS lausiVبدورها بـــــــــ(اƅمسح اƅبصري 
واƅذي إحتوى على Ɗسب مƊتظمة من  اƅمستخدمƊهج اƅتدريبي Ɗرجع اƅتطور اƅحاصل إƅى اƅمƄذƅك و 
حيث اƅحجم واƅشدة واƅراحة واƅتي ƄاƊت ملائمة ملائمة مع قابلية اƅعيƊة وقدرات أجهزتهم وباƅتاƅي حدوث 
 ادƈƂتون عنمقداد سيد جعفر اƅتغيرات اƅملائمة اƅتي تطور من أدائهم في صفة اƅرشاقة، إذ يذƄر 
ب اƅمƊتظم يƊتج عƊه زيادة في مدة أداء اƅفرد Ɨداء اƅتمارين اƅبدƊية ƅمدة معيƊة أن اƅتدري"  48، 1112
وذƅك عن طريق تطبع أجهزة اƅجسم أي أن تأثير اƅتمارين اƅبدƊية تحفز اƅخلايا اƅعصبية ƅلتطبع وأن تƄون 
 إقتصادية في أداء شدة اƅعمل".   أƄثر
لى أسس علمية ومراعاة Ƅل إحتياجات إن اƅتخطيط اƅصحيح وبƊاء اƅبرامج اƅتدريبية ع اƄم
اƅمتدربين وخصوصية اƅلعبة وتجسيد هذƋ اƅمبادئ واƗسس في اƅوحدات اƅتدريبية من شأƊه إحداث تغيير 
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في حاƅة اƅمتدرب أو اƅلاعب ومن بين هذƋ اƗسس الإستمرارية في اƅتدريب على صفة اƅرشاقة واƅتموج 
زƂي محمد Ƅية اƅمتعددة وتغيير الإتجاهات وهذا ما أƄدƋ اƅدائم ƅدرجات اƅشدة واƅحمل وا  تجاهات اƅحر 
، بأن اƅصفات اƅبدƊية تتأثر وتأثر في تطوير مستوى 0002,elraE dna elhceabوذƄر  ،3731
اƗداء اƅمهاري ƅلاعب Ƅرة اƅسلة  وأضافة بأن وصول اƅلاعب يتأثر في Ƅرة اƅسلة يتأثر بتƊمية عƊاصر 
   قة. اƅلياقة اƅبدƊية من أهمها اƅرشا
وهي تعتبر  21Uفي مبادئ تطوير اƅرشاقة وما ساعد Ƅذƅك في تطويرها اƅمرحلة اƅعمرية ƅƊاشئين 
      3731فاضل حسين عزيز من أƊسب اƅمراحل ƅتطوير هذƋ اƅصفة تأƄيدا ƅعدة أراء من اƅعلماء مƊهم 
ساعد بدورها في وƄان من ضمن اƗساƅيب اƅمتبعة في اƅبرƊامج إستعمال اƅوسائل اƅمختلفة اƅتي ت
أسماء و  ƈوال مهديإƄتساب وتطوير وتغير اƅجو وجذب وزيادة ترƄيز اƅلاعب اƅƊاشئ وا  تفقت Ƅل من 
بالإيجاب على  بأن إستعمل اƅصحيح ƅلوسائل اƅبداغوجية في تدريبات اƅرشاقة من شأƊه أن يأثر حميد
 تطوير هذƋ اƅصفة. 
ع اƗداءات اƅمهارية تؤثر على مستوى اƅرياضي إن اƅتƊوع اƅمهارات اƅمƄتسبة ƅلاعب اƅƊاشئ وتƊو 
Ɨن اƗƅعاب اƅرياضية اƅتي تتميز بثروة وا  تساع مجال مهاراتها وƄثرة عƊاصرها اƅحرƄية Ƅما في Ƅرة اƅسلة 
 وƈاهد أƈور اƃصباغ جمال علاء اƃدينƅها دور في زيادة مستوى اƅرشاقة ƅدى اƅلاعب وما أƄدƋ 
ريسان ذƄر  تجمع بين تƊوع وƄثرة اƅمهارات وأثرها على صفة اƅرشاقة في اƅعلاقة اƅطردية اƅتيو  ،7112
بأن Ƅرة اƅسلة تعتبر في حد ذاتها وسيلة من وسائل اƅمؤثرة بصفة Ƅبيرة على تطوير صفة  3002خربيط 
بأن زيادة اƅرصد اƅحرƄي واƅتغير   8112هارة Ɗقلا عن  مفتي إبراهيم حمادƄما أضافة Ƅذƅك   اƅرشاقة 
ي اƗدءات اƅحرƄية وتقصير زمن اƗداء اƅحرƄي يطور من صفة اƅرشاقة وهذا ما يƊطبق على اƅمتعدد ف
خصوصية Ƅرة اƅسلة ƗƊها تتطلب سرعة في اƗداء واƅتغير مواقف اƅلعب حسب متطلبات اƅلعب اƅمختلفة 
ƅمروƊة في وهƊا تتجسد صورة إستعمالات اƅرشاقة بƄرة اƅسلة، Ƅما أƊƊا لا ƊƊسى اƅدور ƅذي تلعبه صفة ا
  .تسهيل وتطوير صفة اƅرشاقة
وبƄل ما سبق من عرض وتحليل ومƊاقشة ƅلفرضية اƅخامسة اƅتي تقول بأن ƅلبرƊامج اƅتدريبي 
اƅمقترح أثر في تƊمية صفة اƅرشاقة ووجود فروق ذات دلاƅة إحصائية بين اƅقياسين اƅقبلي واƅبعدي ƅصاƅح 
 حققت اƅفرضية.اƅبعدي وهذا ما وقفƊا علية وبهذا تƄون قد ت
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 اƃعرض اƃƂلي ƃƈتائج اƃقياسات اƃقبلية واƃبعدية:  -3
 بعدي رشاقة قبلي رشاقة بعدي مروƈة قبلي مروƈة بعدي تصويب قبلي تصويب بعدي تƈطيط قبلي تƈطيط بعدي تمرير _قبلي تمرير  قيد اƃبحث ات اƃمهارية واƃبدƈيةساƃعرض اƃƂلي ƃƈتائج اƃقياسات اƃقبلية واƃبعدية ƃلقيا :11 رقم اƃجدول
اƃمتوسط 
 06.8 45.9 00.12 69.71 31,6 08,3 78,52 74,61 39,83 70,13 اƃحسابي
الإƈحراف 




وبƂل ما سبق تقديمه من عرض وتحليل ومƈاقشة اƃƈتائج ƈقف عƈد فعاƃية اƃبرƈامج اƃتدريبي اƃمقترح  
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 :سةوتوصيات اƃدرا اقتراحات -1
 على ضوء الإستƊتاجات اƅمتوصل إƅيها إقترحƊا ما يلي:
ربط اƅجاƊب اƅبدƊي باƅمهاري في تقديم اƅحصص اƅتدريبية اƅخاصة باƅƊاشئين ƅتحقيق أداء مهاري  
 Ɗوعي.
 الإهتمام باƅجاƊب اƅبدƊي اƅبدƊي ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة وتحديد متطلبات اƗداء اƅمهاري ƅه. 
بات اƅƊاشئين وخاصة اƅمهارية مƊها، ƗƊها تساعد في تطوير مستوى تقريب مواقف اƅمƊافسة في تدري 
 اƗداء اƅƄلي ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة.
 توجيه إهتمام أƄثر Ɗحو هذƋ اƅفئة باƅتخطيط اƅجيد ƅبرامجها ƅفعاƅية أƄثر في تƄوين هذا اƅƊاشئ. 
رة في تسهيل الإهتمام بصفتي اƅمروƊة واƅرشاقة في إعداد اƅƊاشئين ƅما ƅها من دور وأهمية Ƅبي 
 اƅوصول ƅلأداء اƅمهاري اƅƊوعي ƅƊاشئ.
ضرورة زيادة الإهتمام باƅمعارف واƅمعلومات اƅخاصة في اƗداء اƅفƊي ƅلمهارات اƗساسية في Ƅرة  
 اƅسلة.
اƅمزيد من الإهتمام بƄل ما يخص هذƋ اƅفئة سواء في اƅمرافق واƅƄوادر إƅى تخطيط اƅبرامج إƅى  
ا تعد مرحلة حساسة ƅتخصص اƅلاعب واƅمضي قدما في مشوارƋ طرق اƅتدريب اƅمƊتهجة ƗƊه
 اƅرياضي.
تصميم تدريبات اƅمهارات اƗساسية في قاƅب بدƊي مهاري خططي تƊافسي  ƅضمان زيادة فعاƅية هذƋ  
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 أفاق مستقبلية ƃلدراسة: -1
دة جواƊب واƅتوسع فيها أƄثر، ومن بين الآفاق اƅتي من اƅممƄن يمƄن ƅهذƋ اƅدراسة أن تأخذ من ع
 تƊاوƅها إƊطلاقا من دراستƊا هذƋ ما يلي ذƄرƋ:
تحديد صفات أخرى غير (اƅمروƊة واƅرشاقة) اƅتي من اƅممƄن أن تأثر بالإيجاب على اƗداء  
 اƅمهاري اƅƊوعي ƅƊاشئ Ƅرة اƅسلة.
 بمستوى اƅƊاشئ.بƊاء برامج بدƊية مهارية من شأƊها اƅƊهوض  
 دراسة اƅعلاقة اƅطردية بين اƗداء اƅبدƊي واƅمهاري ƅدى اƅƊاشئ. 
تƊاول اƅمهارات اƗساسية وتحديد إحتياجاتها من صفات بدƊية ƗƄثر فعاƅية في اƅتدريبات اƅتي توجه  
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 ة اƃمراجع: ـــــــــقائم -.37
م أحمد سلامة: اƅمدخل اƅتطبيقي ƅلقياس في اƅلياقة اƅبدƊية، مƊشأة اƅمعارف Ɗاشر وطباعة إبراهي .7
 .1112مرƄز اƅتدريب اƅمهƊي، بدون طبعة، الإسƄƊدرية، 
أبو اƅعلا وأحمد Ɗصر اƅدين: فسيوƅوجيا اƅلياقة اƅبدƊية، دار اƅفƄر اƅعربي، بدون طبعة، اƅقاهرة،  .1
 .3112
 –اƅخطط اƅتدريبية  –تدريب اƅرياضي اƅمعاصر. اƗسس اƅفسيوƅوجية اƅ :أبو اƅعلاء عبد اƅفتاح .2
دار اƅفƄر اƅعربي ƅلƊشر.  –أخطاء حمل اƅتدريب  –اƅتدريب طويل اƅمدى  –تدريب اƅƊاشئين 
 .2112اƅطبعة اƗوƅى. اƅقاهرة 
 أحمد أمين فوزي: سيƄوƅوجية اƅتدريب اƅرياضي ƅلƊاشئين، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅطبعة اƗوƅى، .4
 .8112اƅقاهرة، 
أحمد أمين فوزي: Ƅرة اƅسلة ƅلƊاشئين، اƅمƄتبة اƅمصرية ƅلطباعة واƅƊشر واƅتوزيع، بدون طبعة،  .3
 .4112الإسƄƊدرية، 
أحمد شادى اƅƊمر رضوان: تƊمية اƅقدرات اƅتوافقية ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة، مؤسسة عاƅم اƅرياضة ƅلƊشر  .3
 .7112سƄƊدرية، ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإ
أحمد عبدƋ حسن: سيƄوƅوجية اƅموهبة والإبداع ƅلƊاشئ اƅرياضي، مؤسسة عاƅم اƅرياضة ƅلƊشر  .1
 .7112ودار اƅوفاء ƅديƊا اƅطباعة واƅƊشر، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƄƊدرية، 
أسامة Ƅامل راتب: اƅƊشاط اƅبدƊي والإسترخاء، مدخل ƅمواجهة اƅضغوط وتحسين Ɗوعية اƅحياة،  .1
 .4112فƄر اƅعربي، اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، دار اƅ
ƅلأطفال واƅƊاشئة، دار اƅيازوزي اƅعلمية ƅƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة  اƅرياضيةأƄرم خطايبية: اƅتربية  .1
 .1112اƗوƅى، عمان، 
بهاء اƅدين إبراهيم سلامة: بيوƅوجيا اƗداء اƅحرƄي، دار اƅفƄر اƅعربي ƅƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة  .37
 .6112رة، اƗوƅى، اƅقاه
بهاء اƅدين إبراهيم سلامة: بيوƅوجيا اƅرياضة واƗداء اƅحرƄي، اƅƊمو واƅتطور _ اƅتدريب  .77
اƅرياضي _ اƅطاقة واƅتغذية _ اƅهرموƊات _ اƅمƊشطات، دار اƅفƄر اƅعربي، بدون طبعة، اƅقاهرة، 
 .8112
إƅى Ƅسب اƅƄرة،  من اƅرمية اƅحرة وصولا ابتداءتيد ساƊت مارتين: فن اƅتهديف في Ƅرة اƅسلة  .17
 .5991دار اƅعربية ƅلعلوم، اƅطبعة اƗوƅى، ƅبƊان، 
جمال صبري فرج وتعميم عبد اƅحسين: الإعداد اƅبدƊي واƅمهاري ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة على اƅراسي  .27
 .2112اƅمتحرƄة ƅلمعوقين، دار دجلة Ɗاشرون وموزعون، بدون طبعة، عمان، 
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اƅسلة، دار اƅدجلة، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، جمال صبري فرح: الإعداد اƅبدƊي ƅلاعب Ƅرة  .47
 .8112
حسن سيد معوض: Ƅرة اƅسلة ƅلجميع، اƅطبعة اƅسابعة، دار اƅفƄر اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع،   .37
 3112اƅقاهرة، 
حمدى أحمد: اƅتدريب ƅرياضي  _أفضل مدرب أسس_Ɗظريات مفاهيم_أراء_أفƄار، اƅمƊهل  .37
 .9112ƅلطباعة، مصر، 
ة اƅحرƄية في اƅمجال اƅرياضي: دار أمجد ƅلƊشر  واƅتوزيع، اƅطبعة خلدون حمادة: اƅتربي .17
 .7112اƗوƅى، عمان، 
خميس طعم الله، مƊاهج اƅبحث وأدواته في اƅعلوم الإجتماعية، مرƄز اƅƊشر اƅجامعي، توƊس،  .17
 .4112
ة اƅتعلم اƅتعاوƊي لإƄتساب اƅمهارات اƅحرƄية ƅƄرة اƅسلة، اƅƊاشر مؤسس دƅيا زƄريا عباس زيد: .17
 .4112عاƅم اƅرياضية ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƄƊدرية، 
رعد محمد عبد ربه: اƅرياضات اƅƄروية، دار اƅجƊادرية ƅƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان،  .31
 .1112
عة ريسان خربيط مجيد: Ƅرة اƅسلة، دار اƅعلمية اƅدوƅية ƅلƊشر ودار اƅثقافة ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطب .71
 .3112اƗوƅى، عمان، 
ريسان خربيط محيد: تطبيقات في علم اƅفسيوƅوجيا واƅتدريب اƅرياضي، دار اƅشروق، اƅطبعة  .11
 .        7991اƗوƅى، عمان، 
أحد اƗساƅيب اƅتدريبية اƅحديثة اƅسرعة واƅرشاقة  Q.A.SزƄي محمد حسن: أسلوب تدريب  .21
لآراء _ اƅمفاهيم _ آƅية اƅحرƄة _ ا ssenkciwQ dna ytiligA deepSوسرعة الإƊطلاق 
اƅتدريبات اƅمƄملة -فسيوƅوجية اƅعضلة _ اƗƅم اƅعضلي _ تدريبات اƅجهاز اƅعضلي اƅعصبي
 .5112ƅلسرعة واƅرشاقة وسرعة الإƊطلاق، دار اƅƄتاب اƅحديث، اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
دار اƅƄتاب اƅحديث، زƄي محمد محمد حسن: اƅمدرب اƅرياضي واƅوحدة اƅتدريبية اƅيومية،  .41
 .6112اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
سامي محمد ملحم: علم Ɗفس اƅƊمو دورة حياة الإƊسان، دار اƅفƄر Ɗاشرون وموزعون، اƅطبعة  .31
 .4112اƅثاƅثة، عمان، 
سعد حماد اƅجميلي: اƅتدريب اƅميداƊي في اƅقوة واƅمروƊة، دار اƅدجلة، اƅطبعة اƗوƅى، اƗردن،  .31
 .4112
 .5112ي: اسس اƅتدريب اƅرياضي: دار أمجد ƅلƊشر واƅتوزيع، بدون طبعة، عمان، سعيد عراب .11
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سلوان صاƅح جاسم هلال عبد اƅƄريم خاƅد Ɗجم عبد الله: أساسيات Ƅرة اƅسلة، اƅذاƄرة ƅلƊشر  .11
 4112واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، بغداد، 
زيع، اƅطبعة اƗوƅى بغداد، سلوان صاƅح جاسم: الإعداد اƅبدƊي بƄرة اƅسلة، اƅذاƄرة ƅلƊشر واƅتو  .11
 .4112
شريف قادر حسين: Ƅرة اƅسلة _ تأثير تدريب مطاوƅة اƅسرعة في اƅمتغيرات اƅوظيفية واƅمهارية  .32
 .1112) سƊة فما دون_  دار اƅدجلة ƅƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 12أعمار (
ة عاƅم اƅرياضة ودار طارق محمد بدر اƅدين اƅرعاية اƅƊفسية ƅلƊاشئ اƅرياضي، Ɗشر مؤسس .72
 .4112اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى، الإسƄƊدرية، 
طلحة حسام اƅدين ومحمد فوزي ومحمد اƅسيد: اƅتعلم واƅتعلم اƅحرƄي _ مبادئ _ Ɗظريات_  .12
 .6112تطبيقات، مرƄز اƅƄتاب ƅلƊشر، اƅطبعة اƗوƅى، مصر، 
ين اƅƊظري واƅتطبيق، مرƄز اƅƄتاب عادل عبد اƅبصير على: اƅتدريب اƅرياضي واƅتƄامل ب .22
 .7112ƅلƊشر، اƅطبعة اƅثاƊية، بدون بلد، 
عامر إبراهيم قƊديلجي: مƊهجية اƅبحث اƅعلمي، بدون طبعة، دار اƅياروزي اƅعلمية ƅلƊشر  .42
 .2112واƅتوزيع، عمان، 
ء عبد اƅحƄيم رزق عبد اƅحƄيم وأحمد عبدƋ حسن: اƅمحددات اƅƊفسية واƅجواƊب اƅعقلية لإƊتقا .32
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 21عصام عبد اƅخاƅق: اƅتدريب اƅرياضي Ɗظريات _ تطبيقات _ مƊشاة اƅمعارف، اƅطبعة  .14
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 .1112اƅتهدئة، مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان،  –
فاطمة عبد اƅماƅح وƊوال مهدي جاسم وأسماء حميد Ƅمبش: اƅتدريب اƅرياضي ƅطلبة اƅمرحلة  .14
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 6112اƅطبعة اƗوƅى، تدمك،  ،واƅتوزيع
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محمد عبد اƅعزيز سلامة: إستراتيجية اƅهجوم واƅدفاع في Ƅرة اƅسلة، ماهي ƅلƊشر واƅتوزيع، بدون  .33
 .3112طبعة، الإسƄƊدرية، 
ƅلƊشر واƅتوزيع، بدون  محمد عبد اƅعزيز سلامة، أسس Ƅرة اƅسلة اƅƊظرية واƅتطبيقية، ماهي .33
 .3112طبعة، الإسƄƊدرية، مصر، 
حساƊين: اƅحديث في Ƅرة اƅسلة _اƗسس اƅعلمية  ومحمد صبحيمحمد مجمود عبد اƅدايم  .13
قاƊون، اƅطبعة اƅثاƊية، دار اƅفƄر اƅعربي، اƅقاهرة،  –إƊتقاء  –قياس  – تدريب-تعليمواƅتطبيقية_ 
 .9991
-اƅبدƊيةاƅتعليم واƅتربية –اء اƅخدمة في اƅمجال اƅتربوي محمد محمد اƅحمحامي: اƅتدريب أثƊ .13
 .7112طبعة، مرƄز اƅƄتاب ƅلƊشر، اƅقاهرة،  بدون
اƅتدريب، دار  –خصائصها  –محيمدات رشيد وƅوƄية يوسف الإسلام: اƅلياقة اƅبدƊية وأهميتها  .13
 .6112اƗيام ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
م وا  يمان شاƄر محمود: اƅتحليل اƅحرƄي اƅبيوميƄاƊيƄي، اƅرضوان ƅلشر مروان عبد اƅمجيد إبراهي .33
 4112واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
مروان عبد اƅمجيد إبراهيم: اƅƊمو اƅبدƊي واƅتعلم اƅحرƄي، دار اƅعلمية اƅدوƅية ودار اƅثقافة ƅلƊشر  .73
 .2112واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
بادئ اƅبحث اƅتربوي، اƅطبعة اƗوƅى، Ƅلية اƅمعلمين باƅرياض، مساعد بن عبد الله اƅƊوح:م .13
 .4112اƅسعودية، 
مساعد بن عبد الله اƅƊوح، مبادئ اƅبحث اƅتربوي، اƅطبعة اƗوƅى، Ƅلية اƅمعلمين باƅرياض،  .23
 4112
مصطفى حسين باهي وآخرون: اƅبحث اƅعلمي في اƅمجال اƅرياضي، اƅطبعة اƗوƅى، مƄتبة  .43
 .3112هرة، أƊجلومصرية، اƅقا
جمال رمضان موسى: تعلم Ɗاشئ Ƅرة اƅسلة، دار اƅفƄر اƅعربي ƅلƊشر  ،مصطفى محمد زيدان .33
 .8112واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، بدون طبعة، 
مفتي إبراهيم حماد: اƅتدريب اƅرياضي ƅلƊاشئين واƅمدرب اƅƊاجح، دار اƅƄتاب اƅحديث، بدون  .33
 .1112طبعة، اƅقاهرة، 
اƅلياقة اƅبدƊية ƅلصحة واƅرياضية، دار اƅƄتاب اƅحديث ƅلƊشر واƅتوزيع، مفتي إبراهيم حماد:  .13
 .1112اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
مفتي إبراهيم حماد: اƅمرجع اƅشامل في اƅتدريب اƅرياضي (اƅتطبيقات اƅعملية)، دار اƅƄتاب  .13
 .1112اƅحديث، اƅطبعة اƗوƅى، اƅقاهرة، 
 قائمة اƃمراجع واƃمصادر
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صحة واƅبطوƅة اƅرياضة، تمريƊات تطبيقية اƅجƊسين وجميع مفتي إبراهيم: اƅلياقة اƅبدƊية طريق اƅ .13
 .4112اƗعمار، سلسلة معاƅم اƅرياضة، اƅطبعة اƗوƅى، بدون بلد، 
مƊصور جميل اƅعƊƄبي: اƅتدريب اƅرياضي وافاق اƅمستقبل، مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر  .31
 .3112واƅتوزيع، اƅطبعة الاوƅى، عمان 
هيم اƅخوجا: مبادئ اƅتدريب اƅرياضي، دار وائل ƅلƊشر واƅتوزيع، مهƊد حسن اƅبشتاوي وأحمد ابرا .71
 .5112اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
ƊاهدƋ عبد زيد اƅدƅيمي: أساƅيب في اƅتعلم اƅحرƄي، دار اƅƄتاب اƅعلمية، اƅطبعة اƗوƅى، ƅبƊان،  .11
 .3112
ة في Ƅليات Ɗول مهدي اƅعبيدي وفاطمة عبد اƅماƅƄي: اƅتدريب اƅرياضي ƅطلبة اƅمرحلة اƅرابع .21
 .1112اƅتربية اƅرياضة، مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي ƅلƊشر واƅتوزيع، اƅطبعة اƗوƅى، عمان، 
Ɗيفين زيدان: دƅيل مدرب Ƅرة اƅسلة الإعداد اƅبدƊي، دار اƅƄتاب اƅحديث، اƅطبعة اƗوƅى،  .41
 .4112اƅقاهرة، 
تاب اƅحديث، اƅطبعة Ɗيفين زيدان: Ɗظريات وتطبيقات في اƅتدريب اƅرياضي Ƅرة اƅسلة، دار اƅƄ .31
 .4112اƗوƅى، اƅقاهرة،
وجيه محجوب، اƅبحث اƅعلمي ومƊاهجه، بدون طبعة، دار اƅمƊاهج ƅلƊشر واƅتوزيع، عمان،  .31
 .4112
ياسمين مصطفى عبد اƅمƊعم توفيق: اƅمرجع اƅمƊير ƅƄرة اƅسلة اƅدوƅية، مؤسسة عاƅم اƅرياضة  .11
  .5112، اƅقاهرة، ƅلƊشر ودار اƅوفاء ƅدƊيا اƅطباعة، اƅطبعة اƗوƅى
 :دƂتوراƉ وماجستير ئلرسا
أمل اƅزعبي اƅسجيƊي: دراسة عاملية جواƊب مستوى اƅتصويب ƅلاعبات اƅدرجة اƗوƅى ƅƄرة اƅسلة،  
 .2991رساƅة دƄتوراƋ غير مƊشورة، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية، قسم اƅتربية اƅرياضية، جامعة طƊطا، 
مبƊي على اƅتدريب اƅذهƊي ƅتطوير بعض اƅصفات اƅمهارية شتيوي عبد اƅماƅك اقتراح برƊامج تدريبي  
 .3112عƊد لاعبي Ƅرة اƅقدم، أطروحة دƄتوراƋ مƊشورة، معهد اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية، اƅجزائر، 
صفوان عبد اƅلطيف حسن حج علي: اƗƊماط اƅجسمية واƅقياسات اƗƊثروبومترية واƅبدƊية ƅدى Ɗاشئ  
، رساƅة ماجستير في اƅتربية اƅرياضية، Ƅلية اƅدراسات اƅعليا ي جامعة Ƅرة اƅسلة في اƅضفة اƅغربية
 . 3112اƅƊجاح اƅوطƊية، Ɗابلس فلسطين، 
 قائمة اƃمراجع واƃمصادر
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محمد أحمد محمد اƅجمال: فعاƅية تدريبات اƗداءات اƅحرƄية اƅمرƄبة على تƊمية بع اƅمتغيرات  
ياضية، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية اƅبدƊية واƅمهارية ƅدى Ɗاشئ Ƅرة اƅسلة، رساƅة ماجيستير في اƅتربية اƅر 
 .9112ƅلبƊين، جامعة اƅزقازيق، 
محمد فوزي أحمد اƅسعودي: بƊاء بطارية إختبار ƅقياس مƄوƊات اƅتوافق اƅحرƄي ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة  
اƅƊاشئين، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ƅلبƊين قسم اƗƅعاب، رساƅة ماجستر مƊشورة، جامعة اƅزقازيق، 
 . 9991
ر حسن: اƅتحمل اƅخاص وتأثيرƋ في بعض اƅمتغيرات اƅوظيفية وفي مستوى الإƊجاز مقداد سيد جعف 
 .1112متر حرة ƅلرجال، أطروحة دƄتوراƋ، Ƅلية اƅتربية اƅرياضية، جامعة بغداد،  118سباحة 
 AFIF tnemeffuahcE’D emmargorP uD steffE seD edutE :latseroF ycnaN 
 6102 reirveF ,laertnoM A cebeuQ eD etisrevinU ,eigoloporhtnaniK nE esirtiaM elleitraP ecnegixE emmoC etneserP eriomeM – snA 21 A 9 eD setnecselodaerP – llabteksaB eD esueuoJ seD erbiliuqe’L tE etiliga’L ruS +11
 الات:ــــــــــــــــــــــــــــــمق
ط اƅمتعددة اƅمحسوبة في تدريس على مستوى أداء عروض اƅوسائ استخدامخليل هليل اƅبلوي: أثر  
 .1112، 21، اƅعدد 73مهارة اƅتصويب في Ƅرة اƅسلة، دراسات اƅعلوم اƅتربوية، اƅمجلد 
صبحي عيسى، بدر دويƄات، أثر برƊامج تعليمي مقترح على تعلم بعض اƅمهارات الاساسية ƅƄرة  
 .5112، فلسطين، 31، اƅعدد 91ة)، اƅمجلد(اƅعلوم الإƊساƊي ،اƅسلة، مجلة جامعة اƅƊجاح ƅلأبحاث
اƗصابع اƅمثقلة ƅتƊمية بعض اƅمهارات  باستخدامفايزة محمد اƅسيد أحمد: تأثير برƊامج تدريبي  
 .8112اƅهجومية في Ƅرة اƅسلة، رساƅة ماجيستير، اƅتربية اƅرياضية، جامعة اƅزقازيق، 
لاقتها في تطوير اƗداء ƅبعض Ɗارت عارف شوƄة: أثر تمريƊات مقترحة ƅعƊصر اƅرشاقة وع 
، اƅجامعة اƗردƊي، 31، ملحق 14اƅمهارات اƗساسية بƄرة اƅيد، دراسات اƅعلوم اƅتربوية، اƅمجلد 
 .3112
) م وأثرهما في عƊصر اƅرشاقة 42و 21Ɗصير خضير عباس: تطوير تحمل اƅسرعة بمسافتي ( 
 .1112، 41، اƅعدد 32اد، اƅمجلد ƅلاعبي Ƅرة اƅسلة، مجلة Ƅلية اƅتربية اƅرياضية، جامعة بغد
رداصمƃاو عجارمƃا ةمئاق 
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  ملاحق اƃدراسة
 
 قائمة اƃملاحق:
 ملحق يوضح عدد اƅفرق اƅمدرسية وƄل اƗصƊاف. -7
 ية ƅلاعبين اƅمشارƄين في اƅدراسة.اƅقائمة اƗسم -1
 إƊجازات اƅفريق واƗƅقاب اƅمحققة. -2
 قائمة اƅمدربين اƅمحƄمين ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح. -4
 اƅرشاقة في Ƅرة اƅسلة. لاختباراƅورقة اƅتقƊية  -3
 مديƊة بسƄرة. يطلب تسهيل اƅدخول ƅلفريق اƅرياض -3
 وسطة.طلب تسهيل اƅدخول ƅمƄان تدريبات اƅفريق من طرف اƅمت -1
 اƅدورة اƅتدريبية اƅصغرى اƗوƅى ƅلبرƊامج اƅتدريبي اƅمقترح.  -1
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FICHE TECHNlQUE
RELATIVE A TIDENTIFICATION D'UN POLE
DEVLOPPEMENT
FédérationAlgérignnedeBasketBall|Discipline:Basketaatt@TBALL
Lieu d'implantation du pole :
Wilaya : Biskra Daïra : Biskra I Commune: Biskra
Structure Concernée :
Dénomination : CSA NADIT RIADI MEDINAT BISKRA
Date de création :26/06/1999
Adresse Complète : BP 788 RP Biskra
Niveau de pratique : DIVISION NATIONALE 1 POULE EST
Nombre de catégorie : 07
Détail des licenciés :
N" Catégorie Filles Garçons Total Catégories Filles Garçons
01 Ecole 21, 27 48 Ecole Master 2 Sport Licence Sport
02 Beniamin t6 24 40 Benjamin Master 2 Sport 1 er Degré
03 Minimes 18 18 Minimes PES en Sport
o4 Cadet 19 L9 Cadet TSS en Sport
05 Junior L3 13 Junior TSS en sport
06 Seniors 16 16 Seniors Licence en Sport
Total d'athlètes 154
Athlètes sélectionnées en équipe nationale :
Nombre d'athlètes seniors 01 Date 1ère sélection Date














Type d'installation : Salle khaldi Med Localisation : Biskra Propriétaire : OPOW DJS Biskra
Fréquence d'utilisation : 4/7 Nombre de fois/ jour:01 Nombre de fois /semaine : 04
Type d'installation : Salle Beni Morah Localisation : Biskra Propriétaire : OPOW DJS Biskra
Fréquence d'utilisation : 7/7 Nombre de fois/ jour:01 Nombre de fois /semaine : 07
lnstallation sportive utilisée :
Résultats Obtenues :
Les Titres en parallèles :
Notre club suit en stratégie d'augmenter le volume compétitif on participant aux différents
championnats nationaux scolaires et voici quelques résultats :
Benjamin Garçon : champion Nationale Scolaire : en2OO2/2003/2O04/2OOS
M in im e Ga rçon : Cha m pion N ation a I en scolai re 2OOgl20O9 / zOOt/ 2OL3 / 2OL4
Le président du Club
Benjamin Garçon : champion de Wilaya en 2000 jusqu'au 2014
Minime Garçon : championnat de wilaya :2002jusqu'au 2014
Minime Garçon : championnat Nationale : vice champion d'Algérie en 2003/demifinaliste coupe d'Algérie en 2003
Minime Garçon : Coupe d'Algérie en 2008 à Alger
Cadet Garçon : champion de Wilaya en 2003 jusqu'au 2013/quart de finale coupe d'Algérie 2004/2009
Minime Garçon : Coupe d'Algérie 2013 à Alger
., 
Senior Messieurs : accession en 2010 palier régional au Nationale 2/ accession 2017 du palier Nationale 2 au palier
Nationale L Poule Est
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 2017/5017الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                 دقيقة           75 زمن الوحدة:                         01رقم الوحدة :  فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 
 21Uاƅعمرية:  اƅفئة                                    مهاري: الإحساس باƅƄرة Ƅأداة ƅƆتعامل معها مداومة قاعدية  بدƊي:  :اƅوحدة هدف 
 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 
اƅدوري اƅتƊفسي اƅمرتبك 
 اƃتحضرية اƃمرحƄة   )0 - 7 – 3 – 8ة في حالات اƃثبات واƃحرƂة مع تشƂيل رقم (إحماء خاص باƃƂر  تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي، تمارين اƃتمديد. إحماء عام. –جري مستمر   د 02  د2                بشدة متوسطة 
اƅحفاظ عƆى طريقة 
الإƊتقال واƅتوازن.       
   
اƅحفاظ عƆى الإقاع في 
   الإتجاƋ والإتجاƋ اƅعƄسي




    














     د 11
 
يقوم اƃلاعب اƃهدف هو تطوير اƃقدرة اƃحرƂية اƃخاصة باƃتردد ƃلأطراف اƃسفƄية  اƃتمرين الأول:
بعمƄية الإنتقال اƃجانبي عƄى الأطواق اƃموضوعة بطريقة اƃتعرج مع إستعمال الأطراف اƃسفƄية 
 بطريقة صيد الأرجل.
 
 اƃتمرين اƃثاني:  هدف تطوير قدرة اƃتردد اƃحرƂي ƃلأطراف اƃسفƄية باƃثبات في اƃمƂان. 
ƃحرƂة اƃمقصية بتردد ثابت يستعمل اƃلاعب طوق خاص به وتتم اƃحرƂة الانتقاƃية بطريقة ا
 وتنعƂس اƃحرƂة عند الإشارة.
 
 اƃتمرين اƃثاƃث: اƃهدف الإنتقال باƃƂرة ƃلإحساس باƃوزن واƃحجم
أطواق بها أقماع و اƅخمسة الأخرى بجاƊبها  1توزيع عشر أطواق عƆى Ɗصف مƆعب Ƅرة اƅسƆة 
اƅخارج حسب الأدوار مع  أقماع عƊد الإشارة يقوم Ƅل فريق بتغير وضعية اƅقمع من اƅداخل إƅى
    حساب الأدوار مع حساب اƅƊتيجة اƅƊهائية  ƅتحديد اƅفريق اƅفائز
اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية
  
تصحيح طريقة اƅتمديد 
مƊاقشة عامة حول 
 اƃختاميةاƃمرحƄة   مع تحفيزاتمن اƃجƄوس  تمديدات   د 9    اƅحصة
 2017/5017الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                         دقيقة           75 زمن الوحدة:                           20رقم الوحدة :      فاطمة الزهرة خليل          المدربة : 
 
 21Uاƅعمرية:  اƅفئة                     من وضعيات اƅحرƄة.              مهاري: الإحساس باƅƄرة Ƅأداة ƅƆتعامل معها + اƅقدرات اƅحرƄية ƅلأطراف اƅسفƆية. مداومة قاعدية  بدني:  :اƅوحدة هدف 
 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 
اƅدوري اƅتنفسي اƅمرتبك 
 اƃتحضرية اƃمرحƄة   )0 - 7 – 3 – 8ة في حالات اƃثبات واƃحرƂة مع تشƂيل رقم (إحماء خاص باƃƂر  ، تمارين اƃتمديد.وعƄوية  سفƄية تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي إحماء عام. –جري مستمر   د 02  د2                بشدة متوسطة 
الإقاع اƅحفاظ عƆى 
   اƅحرƄي مقارنة باƅزمن
       
الأداء اƅتوافق اƅخاص 
   بالأطراف اƅسفƆية
اƅتعامل مع اƅƄرة من 
وضعيات إنتقاƅية مع 
  .اƅحفاظ عƆى اƅتوازن
  
 
    














     د 11
 
(الأداة  اƃخاصة باƃتردد ƃلأطراف اƃسفƄيةاƃهدف هو تطوير اƃقدرة اƃحرƂية  اƃتمرين الأول:
 الأƃواح)
 )3×15باƃحرƂة اƃمقصية اƃقصوى في وقت محدد (يقوم اƃلاعب  
 
 اƃزيادة في درجة صعوبة حرƂة مقصي باƃتقاطع خƄفي و الأمامي اƃتمرين اƃثاني:   
 
 اƃتعامل مع اƃƂرة في اƃوضعيات الإنتقاƃية .اƃتمرين اƃثاƃث: اƃهدف 
 في مقطع اƅسƆم مع اƅتنقل.إدخال اƅƄرة  -
    نفس تشƄيƆة اƅتمرين الأول مع الإثناء تحت اƅسƆم بطريقة اƅتعرج -
اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية
  
تصحيح طريقة اƅتمديد 
مناقشة عامة حول 
 اƃختاميةاƃمرحƄة   مع تحفيزات من اƃجƄوس تمديدات  د 9    اƅحصة
                                              
   
 2017/5017الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:               5017/      /      التاريخ: دقيقة           75 زمن الوحدة:              30رقم الوحدة :  فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 
 21Uاƅعمرية:  اƅفئة                     من وضعيات اƅحرƄة.              مهاري: الإحساس باƅƄرة Ƅأداة ƅƆتعامل معها + اƅقدرات اƅحرƄية ƅلأطراف اƅسفƆية. مداومة قاعدية  بدني:  :اƅوحدة هدف 
 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 
اƅدوري اƅتنفسي اƅمرتبك 
 اƃتحضرية اƃمرحƄة   )0 - 7 – 3 – 8ة في حالات اƃثبات واƃحرƂة مع تشƂيل رقم (إحماء خاص باƃƂر  ، تمارين اƃتمديد.وعƄوية  سفƄية تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي إحماء عام. –جري مستمر   د 02  د2                بشدة متوسطة 
الإقاع اƅحفاظ عƆى 
   اƅحرƄي مقارنة باƅزمن
       
الأداء اƅتوافق اƅخاص 
   بالأطراف اƅسفƆية
اƅتعامل مع اƅƄرة من 
وضعيات إنتقاƅية مع 
  .اƅحفاظ عƆى اƅتوازن
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 (الأداة الأƃواح) ƃلأطراف اƃسفƄيةاƃهدف هو تطوير اƃقدرة اƃحرƂية اƃخاصة باƃتردد  اƃتمرين الأول:
 )3×15باƃحرƂة اƃمقصية اƃقصوى في وقت محدد (يقوم اƃلاعب  
 
 اƃزيادة في درجة صعوبة حرƂة مقصي باƃتقاطع خƄفي و الأمامي اƃتمرين اƃثاني:   
 
 اƃتعامل مع اƃƂرة في اƃوضعيات الإنتقاƃية .اƃتمرين اƃثاƃث: اƃهدف 
 مع اƅتنقل.إدخال اƅƄرة في مقطع اƅسƆم  -
    نفس تشƄيƆة اƅتمرين الأول مع الإثناء تحت اƅسƆم بطريقة اƅتعرج -
اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية
  
محاوƅة تحقيق اوسع 
اƃمرحƄة   تمديدات مع تحفيزات  د 9    مدي في اƅتمديدات
 اƃختامية
                                              
 2017/5017الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                            دقيقة           75 زمن الوحدة:            04 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 21Uاƅعمرية:  اƅفئة                 مداومة قاعدية + تطوير اƅسرعة اƅحرƄية.  تنفيذ. –توازن  –تƄوين اƅسƆوك اƅمهاري باƅƄرة تحƄم  :اƅوحدة هدف 
 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف  اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅترƄيز عƆى اƅتحمل 
اƅمرتبك اƅدوري اƅتنفسي 
 اƃتحضرية اƃمرحƄة  إحماء خاص باƃƂرة في حالات اƃثبات واƃحرƂة + ƃعبة شبه رياضية الاطواق اƃمتناقصة تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي سفƄية وعƄوية ، تمارين اƃتمديد. إحماء عام. –جري مستمر    د 02  د2                بشدة متوسطة
اƅتنقل اƅجانبي اƅسريع مع 
   عƆى اƅتوازن.اƅحفاظ 
اƅمحافظة عƆى وتيرة 
   اƅعمل رغم اƅصعوبة
اƅحفاظ عƆى الاداء 
اƅصحيح ƅƆمهارات و 
   تحƄم في اƅسرعة.
  
    
 
    














د       11
 اƅحرƄي بما يتمشى واƅسرعة اƅمطƆوبة. هدف منه اƅحفاظ عƆى تطوير الاداءاƅتمرين الاول: 
 رفع اƅرƄبتين اƅى اعƆى مع استعمال اƅحواجز. -
 اƅتمرين اƅثاني: 
 نفس اƅتمرين الاول مع وضع اƅقدم داخل اƅدائرة. -
 Ƅما هو موضح في اƅشƄل. -
 
 
 اƅتمرين اƅثاƅث: 
   و اƅتمرير ثم اƅتسجيل قريب من اƅسƆة وبنوعيه.اƅتنطيط  واƅتقاطع  -
 اƃمرحƄة
           اƃرئيسية
  
بعد مدى ƃى أاƃوصول ا
  اƃختاميةاƃمرحƄة   تمديدات اƃرجوع اƃى اƃحاƃة اƃطبيعية.  د  11    .ممƂن في اƃتمديدات
 
 2017/5017الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                            دقيقة           75 زمن الوحدة:            05 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 21Uاƅعمرية:  اƅفئة                 تطوير اƅسرعة اƅحرƄية. تƊفيذ –توازن  –تƄوين اƅسƆوك اƅمهاري باƅƄرة تحƄم  :اƅوحدة هدف 
 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف  اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
ترƄيز عƆى اƅتحمل اƅ
 اƅدوري اƅتƊفسي
 اƃتحضرية اƃمرحƄة  إحماء خاص باƃƂرة في حالات اƃثبات واƃحرƂة + ƃعبة شبه رياضية الاطواق اƃمتناقصة تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي سفƄية وعƄوية ، تمارين اƃتمديد. إحماء عام. –جري مستمر    د 02  د2                اƅعمل عƆى حرƄة اƅقدمين
اƅمحافظة عƆى الايقاع 
اƅحرƄي بما يتماشى مع 
اƅخاص باƅتƊقل رد اƅفعل 
   في اتجاƋ Ƅرة اƅتƊس.
الإƊتقال باƅƄرة Ɗحو اƅهدف 
في الاتجاƋ اƅمعاƄس 
ƅƆزميل اƅممرر مع اƅحفاظ 
  عƆى اƅƄرة.  
  
    
 
    














د       11
  في اƅتƊقل اƅدفاعي .تطوير اƅسرعة اƅحرƄية اƅتمرين الاول: 
 ومتابعة Ƅرة اƅتƊس اين تسقط و ارجاعها ƅلاعب اƅممرر. )4/4مربع صغير (تƊطيط في  -
  
 تطوير اƅتƊطيط وفق اƅخصائص اƅحرƄية مع مرعاة تغيير الاتجاƋ.اƅتمرين اƅثاƊي: 
في اƅسƆم بتغيير إتجاƋ اƅƄرة واƅقدم اƅخارجية وƅعمل في تطوير اƅتƊطيط وفق اƅعمل باƅƄرة  -
 مسار متعرج.
 
 اƅتمرين ƅثاƅث: 
 اƅجري اƅمتعرج مع اƅتƊطيط واƅتمرير في Ƅل مرة ثم اتصويب  -
    
اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية
  
اƃوصول ابعد مدى ممƂن 
اƃمرحƄة    تمديدات اƃرجوع اƃى اƃحاƃة اƃطبيعية.  د  21    .في اƃتمديدات
 اƃختامية
                                                
 
 2017/5017الموسم الرياضي: النادي الرياضي مدينة بسكرة            الϔريϕ:                                            دقيقة           75 زمن الوحدة:            60 رقم الوحدة :فاطمة الزهرة خليل            المدربة : 
 21Uاƅعمرية:  اƅفئة                 .تطوير اƅقدرات اƅحرƄية اƅشرطية ƅلأطراف اƅسفƆية  :اƅوحدة هدف 
 اƃوقت اƃراحة   اƃمرحƄة  اƃتمارين - اƃهدف  اƃمدة اƃتنفيذ ملاحظات توجيهية
اƅتحمل  ترƄيز عƆىاƅ
 اƅدوري اƅتƊفسي
 اƃتحضرية اƃمرحƄة  إحماء خاص باƃƂرة في حالات اƃثبات واƃحرƂة + ƃعبة شبه رياضية الاطواق اƃمتناقصة تمارين اƃتوافق اƃعصبي اƃعضƄي سفƄية وعƄوية ، تمارين اƃتمديد. إحماء عام. –جري مستمر    د 02  د2                اƅعمل عƆى حرƄة اƅقدمين
اƅمحافظة عƆى الايقاع 
اƅحرƄي بما يتماشى مع 
رد اƅفعل اƅخاص باƅتƊقل 
    .رقممفي اتجاƋ 
يشترط إƊجاز باƅمسƆك 
اƅمهاري في وقت قصير 





    















د       01
 اƅمحافظة عƆى اƅترƄيز اƅحرƄي اƅتمرين الاول: 
يوضع اƅشƄل Ƅما هو موضح في اƅتƊفيذ  يقوم اƅلاعب باƅتƊطيط حول مربع الارقام واƅثاƊي  -
يضبط اƅحرƄة اƅشرطية اƅمسموعة وفق قرار اƅلاعب الأول وتتغير وفق أوامر اƅلاعب 




 عƆى اƅتوازن اƅƄرة معا  باƅتƊقل الأمامي اƅجاƊبي اƅخƆفي مع اƅحفاظتطوير اƅتƊطيط اƅتمرين اƅثاƊي: 
 .اƅتƊقل بين الأعمدة Ƅما هو موضع في اƅتƊفيذ -
 
 
 اƅتمرين ƅثاƅث: 
    تقيمية  اƅقيام بمباراة -
اƃمرحƄة 
           اƃرئيسية
  
اƃوصول ابعد مدى ممƂن 
اƃمرحƄة    تمديدات اƃرجوع اƃى اƃحاƃة اƃطبيعية.  د  21    .في اƃتمديدات
 اƃختامية
                                                
 
  
    
  
  تاسعلالملحق ا      
                            
  .SISYLANA=REDRO/   )05(TIMIL=TAMROF/  ‬اللاعب  ‎=SELBAIRAV SEICNEUQERF
  vas.tupnI\arhaz lilahk\potkseD\demahom\sresU\:C ]0seénnod_ed_ueJ[ secneuqérF
 ecneuqérF اللاعΏ
 1 العΎيΏ زين الدين edilaV
 1 امΎن الله امين يونس
 1 بن تركي محمد انيس
 1  يΎسينبن قدور 
 1 بن يحي محمد عبد الرحمΎن
 1 بوعزة محمد المΎحي
 1 حسΎني يΎسين
 1 زغدود اكرϡ عبد المومن
 1 شبوΏ محمد وائل
 1 عΎشوري محمد ادريس
 1 عقبي محمد رامي
 1 عيشي نظΎل
 1 غشΎϡ عبد الرؤوف
 1 مجة بϠقΎسϡ
 1 مغربي محمد رمزي
 51 latoT
  .SISYLANA=REDRO/   )05(TIMIL=TAMROF/   NAIDEM NAEM VEDDTS MUMIXAM MUMINIM EGNAR=SCITSITATS/  ‬التنطيط_بعدي  ‎‬التطيط_قبلي  ‎‬التمرير_بعدي  ‎‬التمرير_قبلي  ‎‬التصويب_بعدي  ‎‬التصويب_قبلي  ‎‬الرشاقة_بعدي  ‎‬الرشاقة_قبلي  ‎‬المرونة_بعدي  ‎‬المرونة_قبلي  ‎=SELBAIRAV SEICNEUQERF 
 secneuqérF
 seuqitsitatS
 تنطيط_بعدي  طيط_قبϠينت تمرير_بعدي تمرير_قبϠي تصويΏ_بعدي تصويΏ_قبϠي رشΎقة_بعدي رشΎقة_قبϠي مرونة_بعدي مرونة_قبϠي 
 78,52 74,61 39,83 70,13 31,6 08,3 06.8 45.9 00.12 69.71 enneyoM
 00,62 00,81 00,73 00,03 00,6 00,4 75.8 13.9 00.12 00.71 enaidéM
 29,2 33,3 58,5 28,3 21,1 62,1 33.0 36.0 65.4 67.4 epyt tracE
 01 11 81 51 3 4 39.0 45.2 05.12 00.02 egalP
 02 01 13 52 5 1 90.8 20.9 05.21 00.01 muminiM
























1 /يدعبƅا و يƆبقƅا نيرابتخلاا نم لƄ نيب ةيئاصحإ ةƅلاد تاذ قورف دجوت  يدعبƅا حƅاصƅ لابقتسلاا ةراهمƅ ةƆسƅا ةرƄ يف ريرمتƅاو  








Statistiques des échantillons appariés 
 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 
standard 
Paire 1 يϠبق_ريرمتلا 31,07 15 3,826 ,988 
يدعب_ريرمتلا 38,93 15 5,849 1,510 
 
 
Corrélations des échantillons appariés 
 
N Corrélation Sig. 
Paire 1  & يϠبق_ريرمتلايدعب_ريرمتلا  15 ,856 ,000 
 
 





(bilatéral) Moyenne Ecart type Moyenne erreur 
standard 







                           
      








Statistiques des échantillons appariés 




تلانيϠبق_طيط  16,47 15 3,335 ,861 
يدعب_طيطنتلا 25,87 15 2,924 ,755 
 
 
Corrélations des échantillons appariés 
 N Corrélation Sig. 
Paire 1 تلانيدعب_طيطنتلا & يϠبق_طيط  15 ,732 ,002 
 
 
Test des échantillons appariés 
 
Différences appariées 






















3 / نم لƄ نيب ةيئاصحإ ةƅلاد تاذ قورف دجوتةƆسƅا ةرƄ يف بيوصتƅا ةراهمƅ يدعبƅا حƅاصƅ يدعبƅا و يƆبقƅا نيرابتخلاا 








Statistiques des échantillons appariés 
 




يϠبق_Ώيوصتلا 3,80 15 1,265 ,327 
يدعب_Ώيوصتلا 6,13 15 1,125 ,291 
 
 
Corrélations des échantillons appariés 
 N Corrélation Sig. 




Test des échantillons appariés 
 
Différences appariées 



































Statistiques des échantillons appariés 




يϠبق_ةنورملا 17.9667 15 4.76770 1.23101 
يدعب_ةنورملا 21.0000 15 4.56696 1.17918 
 
 
Corrélations des échantillons appariés 
 
N Corrélation Sig. 




Test des échantillons appariés 
 
Différences appariées 






























5 / ةفص يف يدعبƅا حƅاصƅ يدعبƅاو يƆبقƅا نيرابتخلإا نيب ةيئاصحإ ةƅلاد تاذ قورف دجوت.ةقاشرƅا 
 
 






Statistiques des échantillons appariés 




يϠبق_ةقΎشرلا 9.5473 15 .63465 .16387 
يدعب_ةقΎشرلا 8.6073 15 .33087 .08543 
 
 
Corrélations des échantillons appariés 
 
N Corrélation Sig. 




Test des échantillons appariés 
 
Différences appariées 














لأا رϳϮطتل Δقاشرلاϭ ΔϧϭرϤلا ϲتفص ϰلع ϲϨΒم Ρرتقم ϲΒϳرΪت جماϧرب رϴثأت ءاΩϯراϬϤلا  ϲعϮϨلا
ϲΒعلال Δلسلا Γرك  رغاصأ فϨصu12 
-  ϱΩاϧ ϰلع ΔϴϧاΪϴم ΔسارΩϲضاϳر  Γركسب ΔϨϳΪم- 
:ΔسارΪلا Ϧم فΪϬلا 
  ءاΩلاا ήϳϮطΘϟ Δϗاشήϟاϭ ΔϧϭήϤϟا ϲΘϔص ϰϠع ϲϨΒϣ ϲΒϳέΪΗ جϣاϧήب ΡاήΘϗاϯέاϬϤϟا  ϲعϮϨϟا
.ΔϠسϟا Γήك ئشاϨϟ 
:ΔسارΪلا عϤتΠم 
  Ϧϣ ΔساέΪϟا عϤΘΠϣ ϥϮϜΗ74 شاϧ بعلائ .ϕήف Ιلاث ϰϠع ΔϤسϘϣ 
  ــب ΕέΪϗϭ  ΓήϜسب ΔϨϳΪϣ ϲضاϳήϟا ϱΩاϨϟ ΔساέΪϟا ΔϨϴع ΖϠثϤΗ51 خا ϢΗϭ ،بعلاΘέاϴ  ΔϨϴعϟا
Ϙϳήطب.ΔϳΪصϗ Δ 
:ΔسارΪلا جϬϨم 
 اϨعΒΗا .ΓΪحاϮϟا ΔعϮϤΠϤϟا ΔϘϳήط اϨعاΒΗإب ،اϨΘساέΩ ϡءلاϳ ϱάϟا ϲΒϳήΠΘϟا جϬϨϤϟا 
:ΔسارΪلا Εاءارجا 
 ΕاέاϬϤϟا ΪϳΪحΗ Ϊعب ΕاجاϴΘحلااϭ ϴساسلااΡήΘϘϤϟا ϲΒϳέΪΘϟا جϣاϧήΒϟا ءاϨب ϢΗ Δ   Ϧϣ ϥϮϜΗϭ
 ϝΪعϤب ϯήغص ΔϴΒϳέΪΗ ΕاέϭΩ عبέأ30 .اϴعϮΒسأ ΔϴΒϳέΪΗ صصح 
 اϧΪϤΘعا  Δϗاشήϟاϭ ΔϧϭήϤϟا Δϔصب ΔصاΨϟا ΔϴϧΪΒϟا ϦϳέاϤΘϟا طبέ ϰϠع ΔϴΒϳέΪΘϟا ΕاΪحϮϟا ϢϳΪϘΗ ϲف
 ءاΩلأاϭϯέاϬϤϟا  ،ήϳήϤΘϟا( Δϴساسلأا Δصاخϭ،ΓέϭاحϤϟا )بϳϮصΘϟا 
 :ΔسارΪلا جئاتϧ 
  ϝϮϘΗ ϲΘϟاϭ Δϣاعϟا Δϴضήϔϟا ϖϴϘحΗ ϢΗ ΔϧϭήϤϟا ϲΘϔص ϰϠع ϲϨΒϤϟا ΡήΘϘϤϟا ϲΒϳέΪΘϟا جϣاϧήΒϠϟ
اشήϟاϭ ءاΩلأا ήϳϮطΗ ϲف ήثأ ΔϗϯέاϬϤϟا .ήغاصأ فϨص ΔϠسϟا Γήك ϲΒعلاϟ ϲعϮϨϟا  Ϟكϭ
.كϟάك ΖϘϘحΗ ΔϴئزΠϟا Εاϴضήϔϟا 
Εاحارتقلاا :ΔϴلΒقتسϤلا ΕاسارΪلاϭ 
  طبέΔϗاشήϟاϭ ΔϧϭήϤϟا ϲΘϔص  ΔϳέاϬϤϟا ΕاΒϳέΪΘϟاϭئشاϨϠϟ ϝϮصϮϠϟ لأϟ.ϲعϮϧ ϱέاϬϣ ءاΩ 
  ΔساέΩΕاجاϴΘحلاا ΔϴϧΪΒϟا ϭ ءاΩلأا ΕاΒϠطΘϣϯέاϬϤϟا  ئشاϧ ϯΪϟ ΔϠسϟا Γήك. 
 
Study Summary Study Title:  The impact of a suggeestion training program based on the flexibility and agility to develop the qualitative skill performance of the U12 youth basketball players - Field study on sports club city Biskra - Objective of the study: 
 To propose a training program based on the flexibility and agility classes to develop the qualitative skill of basketball beginners. Study Society: 
 The study community consists of 47 youth players divided into three teams. 
 The sample of the study for the sports club was the city of Biskra and estimated 15 players, and the sample was chosen in a deliberate way. Study Approach: 
 Follow the experimental approach that suits our study, following the method of one group. Study Procedures: 
 After defining basic skills and needs, the proposed training program was structured and consisted of four small training courses with a total of 03 training sessions per week. 
 We have adopted the introduction of training modules to link physical exercises in terms of flexibility, agility and skill performance, especially basic (passing, dribbling, shooting) Results: 
 The general premise of the proposed training program based on the flexibility and agility has been achieved in the development of the qualitative skill performance of junior basketball players. All partial assumptions have been made. Suggestions and Future Studies: 
 Linking the training of flexibility and agility with technical skills of Youth players to achieve qualitative skills. 
 Study the physical needs and skill requirements of the basketball beginner.  
Résumé de l'étude Titre de l'étude: L'impact d'un programme d'entraînement proposé basé sur flexibilité et l'agilité pour développer la performance habile spécifique des joueurs de basketball - Étude de terrain sur le club de N*R*M* biskra - Objectif de l'étude: 
 Proposer un programme de formation basé sur flexibilité et l'agilité pour développer la compétence qualitative des débutants de basketball. Société d'étude: 
 La communauté d'étude est composée de 47 jeunes joueurs répartis en trois équipes. 
 L'échantillon de l'étude pour le club de sport était la ville de Biskra et estimait 15 joueurs, et l'échantillon a été choisi de manière délibérée. Méthodologie : 
 Suivre l'approche expérimentale qui convient à notre étude, en suivant la méthode d'un  groupe. Procédures d'étude: 
 Après avoir défini les compétences et les besoins de base, le programme de formation proposé était structuré et consistait en quatre petits cours de formation totalisant 03 séances de formation par semaine. 
 Nous avons adopté l'introduction de modules de formation pour lier les exercices physiques en termes de flexibilité, d'agilité et de performance, en particulier de base (la passe, le dribble, le tir) Résultats de l'étude: 
 Le principe général du programme d'entraînement proposé basé sur flexibilité et 
L’agilité a été atteint dans le développement de la performance qualitative des joueurs de basketball junior. Toutes les hypothèses partielles ont été faites. Suggestions et études futures 
• Lier Les entrainements de flexibilité et d’agilité et les compétences techniques des jeunes pour acquérir des compétences qualitatives. 
• Étudier les besoins physiques et les compétences du débutant du basketball. 
